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اصول اراتتكده در اين كتاف توسط کوین می‌توآنندزندگی شمارا راف هم که 
تغییر دهند. من چون اين روش‌ها را در زندگی خود مطالعه و اجرا کرده‌ام» اين حرف 
را با اطمینان می‌گویم. نواحی زیادی در زندگی شما وجود دارند که می‌توانند با اين 
اصول تغییر کنند؛ اصولی که افتخار دارم در ارانه‌ی آن‌ها در این اثر سهم کوچکی 
داشته باشم. 

هنگامی که برای دکتری درس مى خواندم؛ با اين روش‌ها آشنایی نداشتم و در دوران 
دانشگاه» یک دانشجوی پزشکی متوسط pry‏ ساعت‌های زیادی صرف کشمکش با 
اطلاعات می‌کردم تا بتوانم از آن‌ها سر دربياورم. سؤال اين نیست که موفق شدم يا نه؛ 
بلکه اين است که هنكام تلاش برای گرفتن صلاحيت» می‌توانستم چقدر کارآمدتر 
باشم؟ اولین بار که به روش‌های کوین برخورد کردم زمانی بود که در حال تمرین برای 
تبدیل شدن به یک پزشک متخصص بودم. اين روش‌ها باعث تغییر رویکرد من به 
تحصیل و تغيير در نحوه مدیریت اطلاعات من شدند. مزیت آن هم نمره‌ی کامل 
دانشگاهی برای من بود. با اين مقدار اطلاعات خالصانه از نویسنده‌ی اين ES‏ 
تمجيد می‌کنم. من ناگهان تبدیل به موجودى باهوش نشدم؛ بلکه تصمیم گرفتم درک 
خود را از حافظه‌ام دگرگون کنم. با اين ساختار و هدفی که به تازگی يبدا کرده بودم» 
توانستم توان بالقوه‌ای در خود ALS‏ كنم كه هرگز فکر نمی‌کردم امکان‌پذیر باشد. 

پس از فهمیدن تأثير اين اصول در زندگی دانشگاهی‌ام» شروع به استفاده از آن در 
زندگی روزمره‌ام کردم. جه ماجراجویی بی‌نظیری! اين تجربه چیزی فراتر از یادگیری 
CSE‏ موش که در piel es BEDE IE‏ من لان 
نتیجه‌اش تنها محدود به یک حوزه‌ی خاص از زندگی‌ام نیست. 
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من افتخار آشنایی با كوين را داشتهام و مشهود بودن اطلاعات نوشته‌شده در اين 
كتاب درون زندكى اوه برای من يك منبع انكيزشى بزرگ است. 
كوين يس از ساليان سال تحقیق» تحربه و دستاورد» روش‌های تغییردهنده‌ی 
زندگی را به آشکالی عملی و ساده با ما به اشتراک می‌گذارد. وقتی تصمیم به استفاده از 
اين روش‌ها و تصاحب آن‌ها می‌گیرید توان بالقوه‌ی نامحدودی را نه تتها برای ارتقای 
حافظه؛ بلکه حتی برای ارتقای زندگی خود آزاد خواهید کرد. 
(دکتر ماریوس إى. ولگمود) 
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فصل اول: مقدمه 
«بزرگ‌ترین پیشرفت در زندگی شما زمانى رخ می‌دهد كه باور كنيد برای آموختن هر آنچه به 
محدودیتی در آنچه می توانيد باشید» داشته باشيد يا انجام دهید. وحود ندارد.) 


برایان تریسی 


SI‏ می‌توانستید اطلاعات را راحت‌تر» سریع‌تر و موثرتر ياد گرفته و به خاطر 
بسپارید. زندگی‌تان به جه صورت می‌شد؟ درباره‌اش فکر کنید. 

در اين کتاب کوتاه که خوانشی روان دارده طرز فکرها و مهارت‌های قدرتمند 
تقویت حافظه را ارائه خواهم کرد كه شما را قادر می‌سازد SHS‏ یادگیری و زندگی خود 
را در دست بگیرید. شما روش‌های شگفت‌انگیز قدیمی و حدید فراوانی ALS‏ 
خواهید کرد که از بهترین ذهن‌های جهان در حوزه‌های تسریع آموزش و توسعه‌ی 
حافظه الگوبرداری شده‌اند. اين کتاب اطلاعاتی را در اختیارتان می‌گذارد که مدرسه 
فراموش کرده بود به شما آموزش دهد. رویکرد اين کتاب درباره‌ی استفاده از ذهن 
خودتان است؛ به نظر من اين تنها با بنیاد حافظه امکان‌پذیر است. 

تصور كنيد آگر بدون حافظه متولد شده بودید. جه کسی می‌شدید؟ هيجكس 
نمی‌شدید؛ آگر حافظه نداشته باشید» هیچ چیز دیگری ندارید. اگر از شما پپرسم «چه 
کسی هستيد؟» برای پاسخ» سريع به تنظيم محدد خاطرات درون ذهنتان اقدام 
م ىكنيد. حافظه‌ی شما چسبی است كه زندگی‌تان را به هم چسبانده است. هر جه 
امروز هستید. به خاطر حافظه‌ی شگفت‌انگیزتان است. شما يك موحود 
حمع‌آوری‌کننده‌ی داده هستيد و زندگی درون حافظه‌تان قرار دارد. آگر حافظه نداشتيد» 
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یادگیری» SH‏ هوشمند بودن» GLE‏ کردن» يا حتى دانستن نحودى گره زدن بند 
کفشتان هم برایتان ممکن نبود. نمی‌توانستید در هیچ زمینه‌ای تجربه كسب کنید؛ حون 
تجربه تنها مجموعه‌ای از خاطرات است! تنها با به‌یادسپاری اطلاعات می‌توانید آن 
را زندگی کنید. 

حافظه با گذر زمان بدنام شده و با تكرار يادكيرى و چپاندن اطلاعات درون مغزء 
يكسان در نظر گرفته شده است. مدرسها می‌گویند فهم» كليد يادكيرى است؛ اما اگر 
جيزى را به خاطر نسباريد جطور مىتوانيد آن را ياد بكيريد؟ اين را همكى تجربه 
کرده‌ايم که اطلاعات را می‌شناسیم و می‌فهمیم؛ امادر مواقع نياز نمی‌توانیم به خاطر 
بیاوریم؛ برای مثال چند جوک بلد هستید؟ احتمالا هزاران حوک شنیده‌اید؛ اما در حال 
حاضر احتمالا تنها چهار يا ينج جوک را به bE‏ می‌آورید. تفاوت زیادی بين به ياد 
آوردن چهار جوک و شناخت وفهم هزاران جوک وجود دارد. فهمیدن» خلق‌کننده‌ی 
استفاده نیست. تنها زمانی که بتوانید سریع آنچه را می‌فهمید به خاطر بياوريد و در 
استفاده از چیزی كه به ياد آورده‌اید ممارست کنید» به تسلط کامل رسیده‌اید. 

حافظه یعنی ذخیره كردن آنچه ياد گرفته‌ایم؛ وگرنه از ابتدا چرا بايد خود را برای 
یادگیری به زحمت بیندازیم؟ 

برخی از مردم می‌گویند در عصر گوگل نیازی به حافظه‌ی خوب نیست. كن 
حنینگز گفته: «وقتی تصمیمی می‌گیرید. به حقايق نياز دارید. اگر آن حقايق» درون 
مغز شما باشند استفاده از آن‌ها برایتان راحت است؛ اما اگر gle‏ در گوگل باشند» 
شاید در آن لحظه نتوانید تصمیم درستی بگیرید؛. 

آنچه گفته شد باعث ایجاد اين سؤال می‌شود: شما یک شخص را به خاطر توانایی 
كسب اطلاعات از گوگل استخدام می‌کنید؟ نه» می‌خواهید مردم خودشان اطلاعات و 
تجربه داشته باشند. افرادی مطمئن می‌خواهید؛ کسانی که نسبت به دانسته‌های خود 
اطمینان داشته باشند. ذخیره نکردن اطلاعات درون ذهن خود بهای زیادی دارد و 
می‌تواند به شرمساری و قضاوت غلط ختم شود. اگر برای انجام کار خود دائم محبور 
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غي > clad‏ به نظر خواهيد آمد. دلتان می‌خواهد از کسی که نامتان را فراموش م ىكند» 
محصول خریداری کید يا از کسی که نامتان را به خاطر سپرده است؟ اگر یک دکتر 
دائم به دفترچه‌ی راهنما یا آييد خود رجوع کند» اجازه می‌دهید شما را عمل کند؟ قطعاً 
نه, 

حافظه. سنگ بنای وحودی ماست و کیفیت تصمیمات ما و در نتیحه تمام 
زندگی‌مان با آن مشخص می‌شود. 

یادگیری و حافظه دو ویژگی حادویی ذهن انسان هستند. یادگیری» توانایی به دست 
آوردن اطلاعات حدید است و حافظه. اطلاعات حدید را با گذر زمان حفظ می‌کند. 
انداختن اطلاعات به درون یک حفره‌ی عمیق است تا دیگر هرگز قابل استفاده نباشند. 
مشکل اين است که اغلب مردم از یادآوری آنچه می‌دانند عاجز هستند؛ دائم ياد 
می‌گیرند و فراموش می‌کنند» ياد می‌گیرند و فراموش می‌کنند» ياد می‌گیرند و فراموش 

وقتی حافظه‌ی خود را ارتقا می‌دهید» همه جيز را ارنقا داده‌اید. می‌توانید خیلی 
راحت‌تر و سریع‌تر به اطلاعات دست بيدا كنيد و فرصت‌های بزرگی برای ارتباط و 
همکاری برایتان ایحاد خواهد شد. هر جه حقايق و خاطرات بیشتری درون ذهن خود 
ذخیره کرده باشید» توان بالقوه‌ی بیشتری برای ایجاد ترکیبات و روابط منحصربه‌فرد 
خواهید داشت. حافظه‌ی ارتقایافته هم‌چنین می‌تواند باعث ارتقای هوش شود؛ چون 
هوش بر پایه‌ی تمام وقایع» مردم و حقایقی بنا شده که می‌توانید به خاطر بیاورید. هر 
جه بیشتر به bl‏ بیاورید» بیشتر می‌توانید خلق كنيد و انجام دهید؛ جرا که دانش 
ایجاد کرد؛ يس هر جه بیشتر بدانید» راحت‌تر می‌توانید بیشتر از آن به آگاهی برسید. 

حالا با حافظه‌ی خود دو انتخاب دارید؛ اولین انتخاب این است که امکان ارتقای 
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حافظه‌ی شما وجود ندارد و برای ایجاد تغيير در توانایی ذاتی خود نمی‌توانید هیچ 
کاری انجام دهید. اکثر مردم اين مورد را برای زندگی خود انتخاب می‌کنند؛ چون در 
حين هزاران ساعت آموزش در مدرسه حتی یک ساعت هم صرف اين نشده تا به شما 
نشان بدهند حافظه‌ی شگفت‌انگیزتان چطور می‌تواند بهتر شود. مدرسه هركز چیزی 
راجع به حافظه‌ی شگفت‌انگیزتان نمی‌گوید. 

وقتی هشت ساله بودم» مشاور مدرسه در مورد مغزم کمی توصیه به من ارائه کرد. 
او گفت شاید نوعی آسیب ذهنی دیده باشم و می‌خواست مرا به یک كلاس مخصوص 
بفرستد. مشکل خوانش‌پریشی داشتم: با یک حافظه‌ی خوب متولد نشده بودم و 
نمی‌توانستم تمرکز کنم؛ خواندن و نوشتن هميشه برای من چالش برانگیز بودند. 

در دوران مدرسه؛ مادر و دوستانم رئوس مطالب را برایم می‌خواندند و من ياد 
می‌گرفتم؛ خود را مجبور می‌کردم آن‌ها را به bE‏ بسپارم و آنچه را نمی‌فهمیدم- که 
شامل اکثر مطالب بود- هرگز نمی‌فهمیدم؛ چون نمی‌توانستم چیزی را که به من 
آموزش داده می‌شد بیاموزم. هیچ آینده‌ای نداشتم. در طی دوازده سال تحصیل 
نتوانستم حتی يك کتاب را به تنهايى تا انتها بخوانم و در سال آخر تحصیل نمی‌توانستم 
بهتر از سال اول ورودم به مدرسه بخوانم. خلاصه بگویم که در سال ۹ توانستم به 
طریقی از دیبرستان فارغالتحصیل شوم. 

چند سال بعد» وقتی وارد یک کتاب‌فروشی محلی شدم. زندگی‌ام تغییر کرد. تا آن 
لحظه خودم به تنهایی هیچ کتابی را تا انتها نخوانده بودم؛ اما آن شب تصمیم به 
خریداری سه کتاب گرفتم. نویسنده‌ی هر سه تونی بوزان بود. نام CES‏ اول «از سر 
خود استفاده کن»» LS‏ دوم «از حافظه‌ی خود استفاده كن» و کتاب سوم 
«سریع‌خوانی کتاب» بود. صادقانه بگویم آن زمان فکر کردم بايد با «سریع خوانی 
کتاب» شروع كنم و بعد دو GUS‏ دیگر را سریع بخوانم. به هر حال آن روش جواب 
نداد. شروع به خواندن کتاب «از حافظه‌ی خود استفاده کن» کردم و کشف کردم که 
همگی يك انتخاب دوم داریم. آن انتخاب اين است: حافظه‌ی ما تنها یک عادت است 
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و عادت‌ها را مىتوان با تمرينات صحيح بهبود بخشيد. اين را کشف كردم كه مبانى 
اساسى برای ارتقای حافظه وجود دارند و اكر آن‌ها را همواره به كار ببريم مىتوانيم به 
نتایجی مشابه نتايج اساتيد بزرگ حافظه دست بيدا كنيم؛ وكرنه به اين نتایج نخواهيم 
رسيد؛ بنابراين مطالعه‌ی روان‌شناسی وهر جيز ديكر قابل دسترسى را در مورد مغزء 
ذهن و حافظه شروع كردم. صدها کتاب و نوار را مطالعه و هم‌چنین با افراد دارای 
حافظهاى قوی مصاحبه كردم. در حين اين ماجراجويى طولانی» به مشكلات 
خوانش‌پریشی خود غلبه كرده و خود را به نقطهاى رساندم كه به طور متوسط هر هفته 
می‌توانستم جهار كتاب بخوانم و می‌توانستم جيزى كه برای مردم عادى یک ماه طول 
م ىكشد را در طى يك ساعت ياد بكيرم. 

در سال ۱۹۹۵ تصميم گرفتم در مسابقات جهانى حافظه شركت كنم؛ رویدادی كه 
بهترين اساتيد حافظه‌ی دنيا را جذب مىكند و در آن تمام وجوه حافظه مورد آزمایش 
قرار م ىكيرند. آن سال در كل پنجم شدم ودر رويداد «نوشتن کلمه» برنده‌ی جایزه‌ی 
نفر دوم شدم. این مدركى بود كه نشان مىداد توانسته بودم بر تمام چالش‌های 
خوانش‌پریشی خود غلبه کنم. هم‌چنین عنوان استاد بزرگ بین‌المللی حافظه را از برايان 
تراست دریافت کردم. عنوانی که توسط والامقام شاهزاده فیلیپ لیختن‌اشتاین در تاريخ 
1 اکتبر سال ۱۹۹۵ در عمارت هانبوری در ور هرتفوردشایر انگلستان ارائه و به طور 
مشترک اهدا شد. اين با توحه به مشکلات گذشته و gle‏ که از آنجا آمده بودم 
دستاوردی عظیم بود. از همان روز متوحه شدم مسیر زندگی من تغيير کرده و هرگز 
مانند قبل نخواهد شد. 

در سال ۱۹۹۹ تصمیم گرفتم خود را بسط داده و توانایی‌هايم را بیشتر آزمایش كنم 
ويك رکورد جهانی را با نام «اورست آزمایش‌های حافظه» شکستم. ده هزار رقم اول 
عدد پی را حفظ کردم؛ پی تمام آزمایش‌های تصادفی بودن را گذرانده و هیچ حدود 
مشخصی ندارد. ده هزار رقم اول يى در قالب دو هزار عدد ينج رقمی هستند. 
برگزارکنندگان. یکی از اين دنباله‌های پنج‌رقمی را می‌خواندند و من بايد آن عدد را به 
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همراه ينج رقم از هر طرف تكرار مىكردم. ينجاه بار اين اتفاق تكرار شد. آن زمان 
ركورد اين آزمايش شكسته شد؛ ركورد قبلى را جهارده دقيقه ارتقا دادم. مىيرسيد جرا 
اين كار را انجام دادم؟ بيشتر به اين خاطر که مردم می‌گفتند انجامش غير ممكن است و 
زندگی من در كل در مورد همین است: شکستن محدوديتها و نشان دادن توانايىهاى 
حافظه‌ی به مردم. 

از آن زمان مشغول تمرين و تدريس و آموزش به خاطر سپردن اطلاعات کلیدی 
مورد نیاز زندگی به مردم هستم و اينكه لذت یادگرفتن برای همگان در دسترس است. 
خیلی از مردم می‌گویند من حافظه‌ی تصویری دارم؛ اما اين درست نیست. من تنها 
توانسته‌ام بسیاری از رازهای حافظه را كشف كنم و دارای توانایی استفاده و تبدیل اين 
روش‌ها برای خود هستم. 

ينها را برای تحت SE‏ قرار دادن شما نمی‌گویم؛ بلکه به اين خاطر مىكويم تا 
بدانید هر شخصی اين توان بالقوه را برای رسیدن به تسلط در حافظه‌ی خود دارد. مهم 
نیست اهل کجا هستید. تنها اين مهم است که به کجا می‌روید. به هر حال اگر به کار 
همیشگی خود ادامه دهید. به آنچه هميشه به دست می‌آوردید. خواهيد رسید. برای 
رسیدن به نتیحه‌ای متفاوت بايد کاری متفاوت انحام دهید؛ يس یک هشدار می‌دهم: 
bls‏ حافظه نیازمند نوع متفاوتی از اندیشیدن است. 

این OLS‏ را قضاوت نکنید يا در آن به دنبال كمال نگردید؛ بلکه به دنبال ارزش 
باشید. وقتی اطلاعات را قضاوت می‌کنید. خود را از یادگیری آن منع می‌کنید. 
می‌توانید روش‌ها را قضاوت کنید. آن‌ها را نقد كنيد» رویکرد دیگری امتحان کنید؛ اما 
به شما قول می‌دهم بدون اجراى اين قواعد نمی‌توانید به نتایج مشابه اساتید حافظه 
برسید. از شما تفاضا دارم اين کتاب را با ذهن باز بخوانید. شک ندارم هر جه در این 
کتاب ياد می‌گیرید به طرز شگفت‌انگیزی جواب خواهد داد. روش‌هایی که با شما به 
اشتراک خواهم گذاشت. همان روش‌های مورد استفاده‌ی اساتید حافظه هستند. راهبرد 
کار همین است. 
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اين كتاب به سه بخش تفسيم شده كه شامل چهار كليد بهبود حافظه هستند؛ 
بخش اول در مورد بهبود تمركز شما حرف مىزند؛ بخش دوم در مورد بهبود توانايى 
شما در GE‏ تصوير و مرتبط كردن مفاهيم با يكديكر است وكليد نهايى؛ در مورد 
ایجاد يك عادت با کارکردی مداوم است. اين چهار كليد رامحل تمام مشكلات 
حافظهاى هستند كه در حال حاضر دارید» يا در آينده با آن‌ها مواجه خواهيد شد. برخى 
از مثالهايى كه در اين OLS‏ استفاده كردهام نشأت كرفته از پیشرفت شخصى و 
كتابهاى كارى هستند؛ يس نه تنها ياد خواهيد كرفت حافظه‌ی خود را بهبود بخشيد؛ 
بلكه حتى برخى مفاهيم كليدى را که مىتوانيد در يبشرفت شخصی خود از آن‌ها 
استفاده كنيد هم خواهيد آموخت. 

من به شما خواهم آموخت كه اطلاعات نامطلوب را به جيزى واقعى و سازمازيافته 
تبديل كنيد. اين به نوبدى خود يعنى اطلاعات داراى معناست و بهجاى دور انداخته 
شدن مورد استفاده قرار خواهد كرفت. من درباره تكرار يادكيرى حرف نمىزنم؛ بلكه 
در مورد راهی متفاوت. با نتایحی بهتر برای ذخیره‌ی اطلاعات حرف می‌زنم. هدف» 
بهبود یادگیری و درک است. 

کتاب‌های زیادی در بازار وحود دارند كه قبل از پرداختن به موضوع اصلی مقدار 
زیادی صحبت مىكنند. اين کتاب متفاوت است؛ می‌خواهم مستقیم به سراغ نکته‌ی 
اصلى بروم ووقت وانرژی شمارا ذخیره كنم. هدف من نشان دادن دنياى 
خارق‌العاده‌ی بهبود حافظه به شماء به روشى است كه آرزو داشتم يك نفر به من ياد 
دهد. فقط به خواندن اين LEST OLS‏ نكنيد؛ با مفاهيم آن بازی كنيد و آن را تبديل به 
بخشى از تفكر و زندكى خود كنيد. اكر آماده هستید. به سراغ درس اول برويد و قدرت 
حافظه‌ی خود را آزاد كنيد. 


بخش اول: تمركز 


(بهترین توصیه‌ای که در مورد موضوع تمركز شنیده‌ام 


جیم روهان 


فصل دوم: ببخشيد (بهانه‌ها) 
Sin‏ به گشتن با بوقلمونها ادامه دهید» نمی توانيد با عقابها پرواز WLS‏ زیگ زيكلار 


قبل از شروع بگویید ممكن است جه بهانه‌هایی برای نخواندن اين كتاب داشته 
باشید؟ 

اگر تصمیم دارید تمام کتاب را بخوانید. جه بهانههايى برای استفاده نکردن از 
اطلاعاتی كه فرامی‌گیرید خواهید داشت؟ می‌دانم از آنچه قرار است ياد بگیرید 
اطلاعی ندارید؛ اما تمام آن بهانه‌ها را آماده کرده‌اید. این‌طور نیست؟ وقت بگذارید و 
به بهانه‌های خود فکر کرده و یادداشتشان کنید. این‌ها همان بهانه‌هایی هستند که هر بار 
برای ياد نگرفتن چیزی حدید از آن‌ها استفاده می‌کنید. شما يا می‌توانید موفق باشید, يا 
بهانه بیاورید؛ اما هر دو را با هم نمی‌توانید داشته باشید. افرادی که سریع ياد می‌گیرند 
تنها بر روی اطلاعات و مهارت‌های مهم تمرکز می‌کنند. بهانه‌ها مهم نبوده و ویروس 
انديشه هستند. 
است که به خود می‌گویبد. بدون بهانه‌های خود تبدیل به چه شخصی می‌شدید؟ در 
موردش فکر کنید. 

هر بهانهاى که قبول م ىكنيد شما را ضعیف‌تر می‌کند. بهانه مانع از تمرکز و توحه 
شما می‌شود. وقتی مقابل ياد گرفتن چیزی حدید بهانه م ىآوريدء مانعی در مقابل 
تمرکز و انرژی خود ایحاد می‌کنید. هميشه به ياد داشته باشيد که به هر جا توجه کنیل 
انرژی‌تان هم به همان سمت حاری می‌شود. 

برخی از بهانه‌های رایحی که مردم برای استفاده نکردن از قدرت خود به کار 
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.١‏ من بیچاره هستم 
به حد كافى باهوش نيستم. 


در ذات من نيست. 

زمان برای تمرين كردن ندارم. (زمان هميشه وجود دارد؛ تنها بايد برنامهريزى 
کنید.) 

دارم پیرتر می‌شوم؛ نمی‌توانم در مورد حافظه‌ی خود کاری انجام دهم. 

نمی‌توان به سگ‌های يبر حقه‌های حدید ياد داد. (پس این‌که شما یک سگ نیستید 


والدينم هميشه می‌گفتند من احمقم. 

برای پرورش اين مهارت‌ها نیاز به حمایت دارم. 

تقصير کتاب است؛ بايد آن را در یک سمینار تجربه کنم. 
خود را آزاد کنید. هميشه در مورد زندگی و تحربه‌ی خود دو انتخاب دارید: يا می‌توانید 
از آن ياد بگیرید. يا به دنبال مقصر بگردید. هميشه تصمیم با شماست. 


۳ استرس بیش از حد 
جیزهای زیادی برای یادگیری وحود دارند. 
بايد طرز SH‏ خود را عوض کنم. 


کتاب نیازمند تلاش بيشترى از طرف من است. 
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سخت خواهد بود. 

ما با بهانه آوردن به دنبال یک زندگی متوسط هستیم. دلیل می‌آوریم که چرا 
نمی‌توانیم اين كار يا آن کار را انجام بدهیم و با بهانه از زیر بار مسئولیت شانه خالی 
Pee‏ 

همین حالا تصميم بكيريد كه قدرت خود را فداى بهانههايتان نكنيد. آيا بهانه‌های 
شما درست هستند؟ صد درصد از درست بودن آن‌ها مطمئن هستید؟ کدام یک از 
بهانه‌هایتان باعث ارتقا و بهتر شدن زندگی‌تان شده‌اند؟ شما فراتر از بهانه‌های خود 
هستید. این طور نیست؟ 

همین حالا آن‌ها را كنار بگذارید. 

ریجارد باخ گفته: LI‏ محدودیت‌هایی که مطمئن هستید متعلق به شما هستند 
دربیفتید». تنها دلیل استفاده نکردن از اطلاعات درون اين کتاب» خود شما هستيد؛ 
فقط و فقط خود شما. شما مسئول یادگیری خود هستید. شخصی که بیشترین ارتباط را 
با اتفاقات پیش رو برای شما دارد» خودتان هستید! گر محدودیت‌های خود را باور 
کنید» زندگی‌تان خیلی محدود خواهد شد. 

بهبود حافظه و تمرکز فقط مربوط به کارهایی نیست که بايد بیشتر انجام بدهید؛ 
هم‌چنین به کارهایی ارتباط دارد که بايد کمتر انجام بدهید. اينكه بعد از كنار گذاشتن 
بهانه‌ها؛ قضاوت‌ها و شکایت‌های خود با جه سرعتی می‌توانید یک مهارت جدید ياد 
بگیرید» بسیار خارق‌العاده است. اگر به طور مداوم رویکرد خود را تغيير دهید و اشتیاق 
خود را برای یادگیری اين اطلاعات افزایش دهيدء در آن استاد خواهید شد. 


همین حالا اقدام کنید! 
.١‏ اگر به بهانه آوردن ادامه LAL‏ زندگی‌تان پنج سال بعد به چه صورت خواهد 
بود؟ 
بدون بهانه‌های خود به جه شخصی تبدیل خواهید شد؟ با اين طرز تفکر شروع 
به یادگیری کنید. 
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۳. به یاد داشته باشيد که آن‌ها فقط بهانه هستند و حقیقت ندارند. همین حالا 
تغییرشان دهید. 

SIL جه چیزی برای شما مهم‌تر است: بهانه آوردن برای تجربه نکردن توان‎ .٤ 
خود یا تبدیل‌شدن به بهترینی که می‌توانید؟‎ 

4. چرا یادگیری برای قوی‌تر كردن حافظه‌تان مهم است؟ به آن فکر كنيد و برای 
رسیدن به يك چرای بزرگ تا حد امکان دلیل بیاورید. طبق گفته‌ی دارن هاردی «ما به 


فدرت نيروى اراده نيلا داریم». 
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فصل سوم: هركز يك دروع را باور نكنيد 
«ذهن. عابت است. تازمانی که ذهن بتواند تحسم کند که می‌توانید GIS‏ انجام دهید. قادر به 
انحامش هستید؛ تازمانی که صد در صد به آن باور داشته باشید.» آرنولد شوارتزنگر 


روزی روزگاری يك Bh‏ درون حوضچه‌ای زندگی می‌کرد. يك روز با ماهی 
دیگری آشنا شد كه به زندگی درون دریا عادت داشت. ماهی حوضچه پرسید: «دریا 
جیست؟) وماهی دریا پاسخ داد: «مقدار خیلی زیادی آب که میلیون, میلیون بار 
بزرگ‌تر از حوضجدى تو است». al‏ حوضجه دیگر هرگز با ماهى دریا حرف نزد؛ 
چون فکر کرد ماهی دریا دروغگو است. 

از اين جه می‌توانیم ياد بگیریم؟ 
از حقیقت باشد. خیلی از مردم نمی‌توانند توان بالقوه‌ی خود را تجربه کنند؛ چون 
تصمیم گرفته‌اند تنها دید محدودی نسبت به توانایی‌های خود داشته باشند. 

اگر باورهای منفی شما در مورد تمركزء حافظه و توان بالقوه‌ی خود هميشه اشتباه 
بوده باشد» چه؟ بدون اين باورها جه شخصی خواهید بود؟ 

ريجارد بندلر گفته: «باورها ربطى به حفيقت ندارند. باورها باور هستند. asl)‏ 
بدی دارید. تفكر و رفتارتان هميشه طبق اين باور خواهد بود. به هر جا توجه داشته 
باشيد» انرژی‌تان هم به همان سمت جارى می‌شود. 

اگر می‌خواهید حافظه و تمركز خود را افزايش دهيد بايد يك باور ايجاد كنيد که از 
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تصور كنيد زمين ۱ وزمين ۲ وحود دارند. دو سیاره از هر نظر يكسان اما در ابعادى 
متفاوت هستند. GUT‏ الف در زمين ١‏ وآقاى ب در زمين ۲ زندگی می‌کنند. 





شبيه هم هستند» مانند هم صحبت می‌کنند» درون محيطى يكسان زندگی 
آقای الف باور دارد که دارای حافظه‌ای افتضاح است. هميشه به مردم می‌گوید: 
(حواسم همیشه يرت است؛ انگار يك کانگورو درون ذهنم بالا و پایین می‌پرد. ) 
(همیشه همه چیز را فراموش می‌کنم.» 

«در به‌یادسپاری اسامی افتضاح هستم.) 
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«حافظه‌ام هر روز بدتر می‌شود.» 

«حافظه‌ام پر شده است.» 

«حافظه‌ام مانند الک است.» 

«من احمق هستم.) 

«مغزت پر می‌شود؛ پس خيلى ياد نگیر.» 
فراموش خواهد کرد. 

آقای ب معتقد است که حافظه‌ای فوق‌العاده دارد؛ در حقيقت یک حافظه‌ی 

«همیشه تمرکز کامل دارم. تمرکزم مانند پرتوی لیزر است.» 

((بهبود حافظه مهم است.» 

((ببينيك چقدر حافظه‌ی خوبى دارم؛ ميلياردها ميليارد خاطره درون ذهنم ذخيره 
کرده‌ام.» 

«حافظه‌ام هر روز بهتر و بهتر می‌شود.» 

«علاقهمند به حفظ كردن اسامی هستم.» 

«من درخشان هستم.») 

«حافظه‌ی من توانایی ذخیره‌سازی و به‌یادآوری مقدار بسیار زیادی اطلاعات را 
دارد. تنها مخزنی است که دارای این مشخصه است؛ هر جه پیشتر درونش PHIS‏ 
فضايش بيشتر می‌شود.» 

اوعاشق يادكيرى است. می‌خواهد به خاطر بسيارد وذهن خود را يرورش دهد. 

حالا به نظر شما جه كسى حافظه‌ی بهترى خواهد داشت؟ البته آقاى ب. 

تنها تفاوت ميان آقاى الف و آقای ب در باور آن‌هاست. به نظر شما باورهاى كدام 
یک درست هستند؟ ياسخ اين است كه هر دو درست هستند. درست وغلط تنهابه 
طرز تفكر ما بستكى دارد. آقاى الف و آقاى ب هر دو باورهايى دارند وهر دو تجربيات 


| حافظه نامحدود 
وافكارى در يشتيبانى از آن‌ها دارند. تنها تفاوت در اين است كه تمركز آقای الف» 
منفى و سلب‌کننده‌ی قدرت است و خود را به سمت شكست هدايت می‌کند؛ اما 
تمرکز آقای ب» مثبت و قدرت‌بخش است و خود را به سمت موفقيت هدايت می‌کند. 
آقاى الف و ب هر دو باورهاى خود را انتخاب كردهاند. جيزى از بيرون بر نتیجه‌ی 
كارشان اثر نم ىكذارد. همه ما آزاد هستيم آنجه بر رويش تمركز داريم را اتتخاب كنيم و 
این در انتها نمایانگر باورهایی خواهد بود كه همراه خود داريم. 

باوره حس قطعیت است و به هر جه باورداشته باشید. به همان تبديل 
خواهيد شد. 

باورها و افكار منفى يك مانع در مقابل تمرکز و حافظدى شما ايجاد می‌کنند. تا 
زمانى كه تصميم نكيريد افكارى را که دائم به خورد خود می‌دهید. تغيير دهيد؛ قادر 
به عبور از شرايط منفى خود نخواهيد بود. هر فكرى كه ما داريم خلاق است؛ داراى 
قدرت ساختن و قدرتِ تخريب كردن است. 

اكثر مردم متوجه نيستند كه وقتى از عبارات شك برانكيز استفاده م AES‏ در حال 
ایحاد استانداردهایی برای خود هستند؛ اين استانداردها تبدیل به توقع شده و در انتها 
تبدیل به پیشگویی‌هایی خودکفایانه خواهند شد. 

اين مثالی است از اتفاقی که درون يك قاب باور منفی می‌افتد: 
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Because 1.I'm terrible 
with names 
2.Here is the 
Why not?.. 4. best method 
3. 
It doesn't work 
for me 


چون .١‏ در حفظ كردن اسامى افتضاح هستم ۲. اين بهترين روش است ۳. برای 
من جواب نمىدهد 5. جرا نه؟... 

ذهنتان درون يك جرخه خواهد ماند و مانع از يادكيرى جيزهاى جديد خواهد شد. 
باورهایتان يا شما را حركت داده يا متوقف مىكنند؛ به طور مختصر هر تفكر وهر 
کلمه‌ای يا به نفع شما یا به ضرر شما خواهد بود وهر تفكرى كه آن را حقيقت 
بشمارید. تكثير شده و تبديل به باور خواهد شد. با تغيير يك باور» يك ساختار ذهنى را 
تغيير دادهايد و اين يعنى تغيير در زندكىتان؛ به عبارت ديكر ما به جيزى باور داريم كه 
فكر مىكنيم به آن باور داريم و باورها را زیر سؤال نمی‌بریم؛ چرا که نمى خواهيم منبع را 
زیر سؤال ببريم. از خودتان بيرسيد: «با تغییر باورهايم در مورد ذهن» تمركز و حافظه‌ی 
خود به جه کسی شک خواهم كرد و چرا فكر می‌کنم اين درست است؟» 

مردم تمايل دارند فكر كنند باورهايشان کاملا درست هستند؛ اما اين باورها تنها 
برای آن‌ها درست هستند. اينكه شما نمىتوانيد کاری را به درستی انجام دهید» به 
معنى غير ممكن بودن آن کار نيست. باورهاى محدودکننده‌ی خود را شناسايى كنيد و 
سپس بيرسيد «آگر به هيج وجه درست نباشند چه؟» ويادتان باشد محدوديتهاى 
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مربوط به باور شما هميشه مانع از دیدن راه‌های جايكزينى می‌شوند که بايد واضح 
باشند. 

SI‏ تصميم به تغییر باورهای خود دارید» به اين صورت می‌توانید انجامش دهید: 

اول اينكه هشتاد درصد تغيير هر چیزی مربوط به اين است که چرا تغییر 
مى خواهيد و تنها ببست درصد مربوط به نحودى انجام آن است. مسئولیت‌پذیر باشید؛ 
این که می‌خواهید باورهای خود را تغيير دهید خیلی ساده است و تنها نیازمند داشتن 
يك دليل و تصمیم كرفتن است. 

دوم Sey‏ باور را زیر سؤال ببرید. چیزهایی وحود دارند که قبلا باتمام وحود به 
آن‌ها باور داشتید؛ اما اکنون باورشان ندارید. چرا؟ چون آن‌ها را زیر سوّال برده‌اید. اگر 
مدت‌ها قبل يك معلم به شما كفته كه حافظه‌ی ضعیفی hy Id‏ به اين معنا نيست که 
بايد حرفهاى معلم را به واقعيت يا حقيقت تبديل كنيد. آن زمان جوان‌تر بودید» 
تجربه‌ی كمترى داشتيد و توانایی زیر سؤال بردن آن فرد بالاتر از خود را نداشتيد. حالا 
با گذر زمان اين برتری را دارید که قضاوت او در مورد خود حوان‌ترتان را زیر سوال 
ببرید. سوالاتی مانند اينها را از خود بپرسید: «اگر به اين باور ادامه دهم چقدر برایم 
ay ya‏ خواهد داشت؟ بايد آن را ادامه بدهم؟ درست است؟ می‌توانم صد در صد 
مطمئن باشم که درست است؟» 

سوم این که یک باور جديد ايجاد كنيد و به تجربیات» تحقیق و افکاری برای تأیید 
آن فکر کنید. با تغيير باور» به خود اجازه می‌دهید مقدار بیشتری از توان بالقوه‌ی خود را 
تحربه کرده و احتمالات جدیدی GLE‏ نمایید. 

چهارم اينكه گاهی از باور حدید استفاده کرده و آن را به بخشی از هویت خود 
تبدیل کنید. 

باورهای شما تنها داستان‌هایی هستند که قبول کرده‌اید در موردتان واقعیت 
داشته باشند. فقط تصمیم بگیرید داستان‌ها را تغییر دهید. 

اسپنسر لرد گفته: «باورها خال کو ہی نیستند. مانند لباس هستند؛ می‌توانید به 
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خواست خود آن‌ها را پپوشید و در بیاورید»؛ ب يس این‌ها د پنج باور اصلی هستند AS‏ 
می‌توانید در حال حاضر آن‌ها را پپوشید: 


.١‏ من با تمرکز و حافظه‌ای استننایی به Lad‏ آمدم 

شما تمام چیزی هستید که نیاز دارید باشید. مکسول مالتز گفته: «حتی یک ABB‏ 
هم اين ايده را تحمل نکنید که به خاطر فقدان استعداد يا توانایی مادرزادی» نمی توانید 
هیچ دستاوردی داشته باشید. اين يك دروغ خیلی بزرگ ویک بهانه‌ی خیلی غم‌انگیز 
است». هیچ چیز دیگری لازم ندارید؛ برای داشتن تمركز درخشان یا یک حافظه‌ی 
عالی نیازی به یک استعداد خاص يا هیچ قرصی ندارید. تنها چیزهایی که نیاز دارید 
اشتیاق به آموختن» یک روش و نظم درونی است. 


۲ بهبود حافظه مهم است 

افراد Gage‏ باور دارند کاری که انحام می‌دهند مهم و ارزشمند است. با این باورء 
مردم از iad‏ تعهد روی می‌آورند. يك هفته زندگی بدون حافظه‌ی خود را در نظر 
بگیرید؛ قطعا نمىتوانستيد هیچ كارى انجام دهيد. هر كارى مىكنيدء هر جه 
می‌گویید يا مىفهميد به خاطر حافظه است. حافظه» مهمترين عملکرد ذهنی 
شماست و اگر آن را بهبود ببخشید» زندكى خود را بهبود خواهيد بخشيد. 


۳ من توانايىهاى خارق‌العاده‌ای دارم. حافظه‌ی من نامحدود است 

به مقدار داده‌ای فکر كنيد که تا به حال درون حافظه‌ی خود ذخیره کرده‌اید. (اعداد» 
داستانهاء حوک‌هاء تحربیات» کلمات. اسامی و مکان‌ها) به اين فکر كنيد که تنها برای 
يك مکالمه به جه حافظه‌ی بی‌نظیری نیاز دارید. بايد كوش کنید از چیزی که 
می‌شنوید معنا ایجاد كنيد و بعد در حافظه‌ی خود به دنبال پاسخ بگردید. حتی تمام 
رایانه‌های متصل به هم در دنیا نيز قادر به انجام چنین شاهکاری نیستند. وقتی 
روش‌های حافظه را ياد بگیرید توانایی شگفت‌انگیز خود را خواهید دید. 
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>. هيج شكستى وجود ندارد» تنها بازخورد است 

حافظه‌ی خود را به درست انجام دادن کارها Dole‏ دهيد. یکی از بهترين راه‌های 
می‌کند؟ امروز چطور به من خدمت کرده؟» عموماً مردم بر قسمتی تمرکز م ىكنند که 
حافظه‌شان اشتباه کرده؛ بنابراین آن را ضعیف‌تر می‌کنند. بر روی نقاط قوت خود تمرکز 
كنيد و وقتی بازخورد يا نتيجه چیزی نیست که می‌خواهید» رویکرد خود را تغییر دهید. 


.٥‏ هيج چیز در موردش نمی‌دانم 

فکر كردن به اينكه هر چیزی را در مورد هر موضوعی می‌دانید. به هیچ عنوان مفید 
نیست؛ چون مانع از يادكيرى چیزهای جدید می‌شود. كوش کنید. به دیگر دیدگاه‌ها 
علاقه‌مند شوید و پذیرای تغییر و چیزهای حدید باشید. اجازه دهید اطلاعات نزد شما 
بيايند. تمام مسیرها را برای دریافت اطلاعات باز کنید. 

همین VE‏ تصمیم بگیرید که ذهن خود را تتها با چیزه ای خوب تغذیه کنید. 
تلاش كنيد هر تعداد باور قدرت‌بخش را که ممکن است در درون خود ایحاد کنید. از 
آن‌ها استفاده كنيد و شاهد رفتن زندگی خود به یک مسیر حدید باشید. 


همین حالا اقدام كنيد 

.١‏ باورهای محدودکننده‌ی خود را شناسایی کنید. 

۲. این باورها را زیر سوال برده و از خود بپرسید: LID‏ نمی‌توانم تمرکز و حافظه‌ی 
خود را بهبود ببخشم يا نمی خواهم برای بهبود تمرکز و حافظه‌ام وقت صرف کنم؟) 

۳. در مورد ذهن و توان بالقو‌ی خود دیگر به جه چیزهایی باور دارید؟ 

5. این نقل‌قول جين ران را به خاطر بسپارید: «اگر شرابط را دوست ندارید» 
تغییرش دهید! شما یک درخت نیستید». 
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فصل چهارم: در زمان حال باشید 
«تمام تمركز خود را معطوف به كارى كنيد که در دست دارید. اشعههاى خورشيد تازمانی که 


متمركز نشوند. نمی توانند بسوزاند.» الکساندر گراهام بل 


به همدى ما نعمتى بخشيده شده: نعمت قدرتٍ فكر كردن به افكارمان. شما 
مى توانيد افكار خود را براى ارتقاى هر بخشى از زندكى خود متمركز كنيد؛ شما تحت 
كنترل جيزى هستيد كه به انتخاب خود به آن توجه مىكنيد. می‌توانید به يرت شدن 
حواس خود توسط محيط اطراف ادامه دهيد» يا همین حالا مىتوانيد برای جهت 
بخشيدن به آن تصميم بكيريد. 

خيلى از مردم باور دارند تمركز خاص يك حالت جادويى است كه تنها عده‌ای آدم 
خوش‌شانس از بدو تولد. of‏ را دارند؛ برای مثال آيا با اين جمله موافق هستيد: دو سر 
بازوی عضلانى و بزرگ جيزى است كه از بدو تولد داراى آن هستيد؛ البته كه نه؛ چون 
همه مىدانيم نيازمند ساعتها تمرين در باشكاه است. با اين حال مردم توجه را جيزى 
می‌دانند كه يا آن را داريد يا نداريد. 

تمركز مانند هر جيزى در زندگی» نياز به تمرين دارد. تمركز از تعداد زيادى انتخاب 
کوچک تشکیل شذه که دائماً تمزين شده‌اند. بررسی روزانه‌ی مغز نشان‌دهنده‌ی اين 
موضوع است که وقتی چیز جدیدی ياد م ىكيريم, مغز دائماً در حال تغيير است. 
مردمی که توحه خود را محدود می‌کنند» هنوز در حال استفاده از مدل «مغزت 
نمی‌تواند تغییر کند» هستند. ما مىدانيم که تمرکز می‌تواند و بايد پیشرفت کند. حالا 
همه چیز را برای کنترل ذهن فعال خود ويس گرفتن قدرتتان درون خود دارید. 

این‌ها تمرین‌های معمولی روزانه‌ی توحه هر شخص هستند: هر روز صبح نه با 
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آرامش بلکه معمولاً با صدای يك آواز بلند يا زنگ ساعت بيدار می‌شوند. تلفن همراه 
خود را برای دیدن پیام‌ها بررسی می‌کنند. فقط برای فهمیدن اينكه آيا کسی دلتنگ‌شان 
شده است. بعد از تختخواب به زیر دوش حمام می‌روند و آنجا مشغول فکر كردن به 
ده‌ها جيز می‌شوند که بايد نگرانشان باشند يا بايد انجام دهند. متأسفانه زمان کافی برای 
آماده شدن به خود نمی‌دهند و تنها می‌توانند یک صبحانه‌ی کم و ناسالم و قهوه 
بخورند. سوار ماشین خود می‌شوند. رادیو را روشن می‌کنند» تماس تلفنی برقرار 
می‌کنند يا حتى در ترافیک سعی می‌کنند ply‏ بفرستند. به خاطر ترافیک خشمگین و 
عصبانی می‌شوند. ترافیک آنجا وجود دارد و تغيير نخواهد کرد؛ با اين حال آن‌ها فکر 
می‌کنند که بايد تغيير کند. 

در اصل ما نگرانی و توجه خود را معطوف به میلیون‌ها چیز می‌کنيم که می‌توانند 
منتظر زمان مناسبی بمانند. اما ما به توحه خود احازه می‌دهیم که به جهت‌های 
مختلفی کشیده شود. 

تصور كنيد توحه ما يك ورزشکار المپیک بود. آیا ورزشکارمان می‌توانست رقابت 
کند؟ دلیل عالی نبودن توجه و تمرکز ما اين است که با آن‌ها تمرین نكردهايم. دانم در 
حال تغییر شبکه‌های ذهن خود هستیم و هرگز به مدت کافی درون یک شبکه توقف 
نمی‌کنیم. اين روزها تقريباً به هر کاری که انجام می‌دهیم توحه نصفه و نیمه داریم؛ در 
واقع در یک توهم فعالیت زندگی مىكنيم و فکر می‌کنیم پرمشغله بودن مساوی است 
با کسب و کاری خوب داشتن. پُرمشغله بودن تنها اهمال‌کاری با یک لباس Jis‏ 
است. پرمشغله بودن شاید به ما حس خوبی بدهد و باعث شود فکر کنیم پربارتر 
هستیم؛ اما وقتی در انتهای روز به عقب نگاه می‌کنيم متوحه می‌شویم که هيج کار 
ارزشمندی انجام نداده‌یم. 

ما ذهن خود را تمرین می‌دهیم تا توجه دائما بخش بخش داشته باشد و بدین 
ترتیب توجه ما پراکنده می‌شود. 

تمرين تمركز خيلى سخت نيست. تنها بايد ياد بكيريد آرامتر باشيد و لحظه را 
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دريابيد. بايد ياد بكيريد در زمان حال باشيد. وقتى مشغول کار هستيدء مشغول کار 
باشيد. وقتى در خانه هستید» در خانه باشيد. به كفته فیشاغورس «ياد بكيريد ساكت 
باشيد. احازه بدهيد ذهن آرامتان كوش دهد و مشاهده کند». 

ما ذهن خود را با انواع درگیری‌ها پر مىكنيم و این ما را از زمان حال دور می‌کند. 
تا به حال پیش آمده در خانه با کسی دعوا کنید. بعد به سر کار بروید و تمام روز تمرکز 
نداشته باشید؟ درگیری» ذهن شما را به حهت‌های زیادی می‌برد؛ وقتی ذهن خود را پر 
از درگیری م ىكنيد» ذهنتان همه حا خواهد بود. درگیری» نقطه‌ی مقابل تمرکز است. 
و تمركزء یک جيز هستند. برای از بين بردن درگیری ذهنی و ایحاد آرامش بیشتر درون 
ذهن خود. بايد روی اين چهار ناحیه تمرکز کنید: 


.١‏ کنترل صدای درونی خود را به دست بگیرید 

UT‏ صدای کوچکی در ذهن خود دارید که با شما صحبت می‌کند؟ اگر مطمئن 
TE‏ امالا اذ رد می‌پرسید SQ)‏ صدای کوحک دارم يا نه؟» همگی یک صدای 
کوچک داریم که تأثیر زیادی روى تمركز و زندگی ما دارد. ما دائم در حال صحبت با 
خود هستیم؛ اما تتها مشکل اين است که كارها را غلط انجام می‌دهیم. 

با انحام درست کارها شروع کنید. امروز تمرکزتان چطور يا در کجا بود؟ در کدام 
بخش زندگی خود نیاز دارید تا از زدن خود دست بکشید؟ 

صدای درونی شما توانایی راهنمایی كردن دارد؛ يس خود را به خوبی راهنمایی 
LS‏ مركن تمرکز کنترل شمااست که کمکتان می‌کند توضیح ازانه نید وبهدیای خحود 
منطق ببخشید. با صداهای غلط موافقت نکنید. تمام نفرت از خود یا درگیری‌های 
ذهنى» تنها یک تفکر يا یک صدای کوچک هستند؛ پس افکار خود را تغيير دهید. آن‌ها 
بر روی سنك نوشته نشده‌اند. اگر به خود فرمان‌های بدی بدهید» اتفاقات بدی نیز رخ 


خواهند داد. 
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۲ از انجام جندين كار خوددارى كنيد 

با انجام جندين كار در لحظه. تمركز و آرامش خود را از بين مىبريد. انجام جند 
كار يك افسانه است. 

اگر به تماشای شکار شير ماده در حیات وحش پپردازید» تنها روى یک حيوان 
تمركز م ىكند. هركز روى دو حيوان تمركز نمی‌کند؛ چون مىداند احتمال از دست 
دادن هر دوى آن‌ها بيشتر است. روى يك جيز تمركز دارد و با تمام توان برای رسيدن به 
هدف خود تلاش مىكند. در سيرك وقتى شيرها را آموزش مىدهندء جلوى صورت 
آن‌ها یک صندلی قرار مىدهند تا رفتارشان را كنترل كنند. اين باعث كيج شدن شير و 
يرت شدن حواسش می‌شود. VE‏ بايد بر روی چهارپایه‌ی صندلی تمركز LES‏ و وارد 
نوعی خلسه شود. 

ما انسان‌ها نيز به همین صورت هستیم. مغز ما واقعاً می‌تواند در لحظه فقط بر 
روی یک جيز تمرکز کند. تمرکز همزمان بر روی دو چیز غیرممکن است؛ در واقع 
وقتی مشغول انجام چند کار هستیم» دائم در حال تغيير وظایف هستیم و توجه نصفه 
داریم و این خيلى مؤثر نیست. اينكه هم‌زمان می‌توانیم بیشتر از یک کار را به خوبی 
انجام دهيم؛ تبدیل به یکی از مخرب‌ترین افسانه‌ها شده است. 

ما مغز خود را آموزش می‌دهیم تا کمبود توجه داشته باشد. خیلی از مردم دیگر 
نمی‌توانند برای یک مدت طولانی متمرکز Bb‏ بمانند. شنیده‌ام كه یک انسان به طور 
متوسط روزانه ينجاه بار به تلفن همراه خود نگاه می‌کند. ما در طی زمانی که بايد صرف 
خانواده و روابط کنیم. مشغول خواندن ایمیل و اخبار و فیس‌بوک و توییتر وغیره 

این روزها مردم حتی موقع رانندگی نيز با تلفن صحبت می‌کنند. صحبت در حين 
رانندگی باعث می‌شود نیم ثانیه کندتر ترمز کنید. اگر با سرعت ۱۱۲ کیلومتر در ساعت 
در حال رانندگی باشید. در نیم ثانیه» 10/0 متر جابهجا می‌شوید. در اين فاصله 
اتفاقات زیادی ممکن است رخ دهد. آگر حواستان درون ماشین يرت باشد» احتمال 


تصادف نه برابر بیشتر می‌شود. اگر تلفن شما زنك بخورد مجبور به پاسخ دادن تبستید؛ 
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پیغام‌گیر صوتی به همین دلیل اختراع شده است. 

مشاور علم اعصاب؛ ماریل اسپرینگر می‌گوید: «انجام هم‌زمان چند کار سرعت 
مردم را پنحاه درصد كمتر كرده و ينجاه درصد به اشتباهات اضافه می کند). انحام 
چندین کار مانند اين است که ذهنتان تحت SE‏ مواد مخدر قرار بگیرد. تحقیقات 
كاملى در اين مورد انجام شده كه نشان مىدهد انجام چندین كار سازندگی كمترى 
دارد. خلاقيت را کاهش می‌دهد و باعث مىشود تصميمات بدى گرفته شوند. 

همجنين ما ديكر به خود اجازه نمىدهيم بنشينيم و از لحظه لذت ببريم. بلیسی 
ياسكال كفته: «تمام بدبختی‌های انسان به اين خاطر است كه نمی تواند تنها و بدون سر 
و صدا درون يك اتاق بنشیند». وارد ماشين مىشويم و بايد راديورا روشن كنيم. وقتی 
به HE‏ مىرسيم بايد تلويزيون را روشن كنيم. حين تماشاى تلویزیون» شبكدها را بالا 
ويايين م ىكنيم؛ حتى توجه كافى براى تماشاى تبليغات نداريم. دائم ذهن خود را 
دركير م ىكنيم. اكثر مردم اجازه مىدهند توجهشان در جهتهاى مختلف كشيده شود 
و تعداد خیلی کمی از مردم توحه خود را هدايت می‌کنند. اختلال واقعی» حهت ندادن 
به توحه است. 

از غافلكير كردن خود با تغيير مداوم شبکه‌های ذهن خود دست بكشيد. هوش 
خود را با بازگشت به عادت انجام يك كار در لحظه ارتقا دهيد. به جاى كمتر كردن 
كيفيت با انجام همزمان چند کار ارزش انجام كارهاى متوالى را دوباره ALS‏ كنيد. 
كار استثنايى هميشه ثمره‌ی تمركز عميق است. تلاش پراکنده هرگز نتیحه‌ای عالی به 
همراه نخواهد داشت. اگر به طور كامل در لحظه باشيد» توان مغزى و منابعتان هم به 
طور كامل در لحظه خواهند بود. 


Y‏ بدانيد جه می خواهيد 

وقتى مردم به اطلاعات دست بيدا می‌کنند. واقعا نمی‌دانند می‌خواهند با آن جه 
کنند؛ به ذهن خود حهت نمی‌دهند. با ايجاد یک تصوير قدرتمند درون ذهن خود ياد 
بگیرید با اطلاعات همراه شده و از آن‌ها استفاده کنید: 
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هدف: یک هدف واضح داشته باشيد؛ چون وضوح» مخالفت را حل می‌کند. 
هميشه به ياد داشته باشید چرا اطلاعات را می‌خوانید يا ياد می‌گیرید. هدف خود را در 
مقابل ذهنتان قرار دهید. اكر ندانید جه می‌خواهید. چطور خواهید فهمید كه جه زمانى 
به آن دست بيدا می‌کنید؟ یادگیری با یک هدف. توحه فهم و ماندگاری حافظه‌ی شما 
را افزايش داده و افکارتان را طبقه‌بندی می‌کند. 

هدف هر جه خاص‌تر باشد» اطلاعات بیشتری به دست خواهید آورد. اين 
می‌تواند یک هدف مبهم باشد: می‌خواهم از اين کتاب اطلاعات بیشتری راجع به 
حافظه كسب کنم» يا می‌تواند یک هدف خاص باشد: می‌خواهم حداقل شش راهبرد 
کلیدی ياد بگیرم که با آن‌ها قادر به بهبود حافظه‌ام می‌شوم. بر روی گرفتن اطلاعاتی 
تمرکز كنيد كه می‌توانید ببینید و بعد» از آن استفاده کنید. همان‌طور که دیوید آلن گفته 
«اگر مطمتن نیستید چرا مشغول انجام CIS‏ هستید. Sp‏ نمی‌توانید آن کار را به حد 
کافی انجام دهید). 

علاقه: سطح علاقدى شما مشخص‌کننده‌ی مسیر توحه و در نتیحه سطح 
تمركزتان است. اكر علاقه‌مند نباشید. بهيادسبارى آنچه می خوانيد تقریب غير ممكن 
خواهد بود. اكر ميزان علاقه‌ی شما زياد باشد. ذهنتان هوشیارتره منظمتر و متمركزتر 
خواهد بود. اكر ميزان علاقه‌ی شما كم باشدء مردد شده و کار را به تعويق خواهيد 
انداخت. 

SI‏ به موضوع علاقه داشته باشيد می‌توانید كوهى از اطلاعات را به خاطر بسياريد. 
by‏ حس خودكار بودن داشته و تمرکزتان در اوج است. كمبود توجه اکثرا به خاطر 
كمبود علاقه است. ذهن شما هرگز سركردان نمی‌شود؛ تنها به سمت جیزهای 
جذابتر مىرود. 

همكى مىدانيم كه علاقه باعث بهبود تمركز مىشود؛ اما جطور به اطلاعات 
كس ل كننده علاقه‌مند شويم؟ اولين قدم پیدا كردن علايق خود وسپس بيدا كردن 
رابطهايى بين علايقمان و اطلاعات جديدى است كه ياد م ىكيريم؛ برای مثال من 
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علاقه‌مند به تمرين و اشتراک اطلاعات با ديكران هستم. وقتى جيزى می خوانم هميشه 
در حست‌وجوی اطلاعات جديد مرتبط با علايق خود هستم. وقتى از درون فيلتر 
علاقه‌ی خود می‌خوانم يا كوش مىكنم؛ می‌توانم تمركز داشته باشم. هميشه جنين 
سؤالاتى از خود مىيرسم: «اين جطور به تمرين مرتبط است؟ چطور مىتواند زندگی 
من را بهبود ببخشد؟ اكر اين را بخوانم يا به خاطر بسپارم» آیا جيزى به من خواهد داد 
كه اكثر مردم نمی‌دانند؟ آيا در آينده به من کمک خواهد كرد؟ اين موضوع جطور به من 
در راه رسيدن به اهدافم کمک خواهد كرد؟» 

به عبارتى دیگر تمام اطلاعات كس لكننده می‌توانند با طرز فكر صحیح» جذاب‌تر 
شوند. كيلبرت جسترتون كفته: «تمام موضوعات جذاب هستند. تنها مردم جذب آن‌ها 
نمی‌شوند»؟ يس علاقه‌مند شويد. 

كنجكاوى: سوالات. جواب رفع كنجكاوى هستند. قبل از شروع خواندن يا كوش 
كردن از خود سؤالاتى انكيزشى ببرسيد. اكثر مردم سؤالاتى می‌پرسند كه آن‌ها را به 
سمت عمل كردن سوق نمی‌دهد. به کتاب نگاه كرده و جنين جيزهاى مىكويند: «چرا 
بايد اين كتاب را بخوانم؟ خیلی زياد است. به نظر خستهكننده می‌رسد». اگر جنين 
سؤالاتى بپرسید جه مقدار انرژی برای يادكيرى خواهيد داشت؟ بايد سؤالات افزاینده‌ی 
انرژی بيرسيد كه شما را دركير اطلاعات كنند. از خود بيرسيد «اين جطور در حال 
حاضر به زندكى من مربوط می‌شود و درون آن قابل اجرا است؟ اين اطلاعات جطور 
در رسيدن به اهدافم کمک خواهد كرد؟ می‌توانم با اين اطالاعات كار خود را بهبود 
ببخشم؟ اين جطور به من کمک خواهد كرد؟ اين اطلاعات باعث افزايش فهم من 
خواهد شد؟» 

در مورد ذهن خود و نحوه‌ی عملكردش كنجكاو شويد. تونى راينز گفته: «اگر 
می خواهيد خستگی را درمان WES‏ كنجكاو باشيد. اگر كنجكاو باشيد هيج جيزى 
بوت تست این قزر اذى ee‏ شواهیان مطالمنه ھک کک و ا كنا 
زندگی تبديل به مطالعه‌ای بی‌بایان و لذتبخش Mog‏ 
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.٤‏ نگرانی را از بين يبريد 

تصور كنيد يك روز از خواب بيدار شده ونيازى به نكرانى نداريد. جه حسى 
احساسات استرس‌آور را به درون سيستم شما ارسال نمی‌کند. 

تصور كنيد بیدار شده و محبور نیستید رفتار دیگران را اداره و کنترل كنيد و محبور 
نیستید با افکار خود دولت را کنترل کنید. تصور كنيد محبور نیستید جديدترين شایعه‌ی 
ترسناک را باور کنید. 

بایرون کیتی گفته: «فقط می‌توانم سه کار درون دنیا پیدا کنم: کار من کار شماو 
کار خدا. شما درگیر کار چه کسی هستید ؟4 

زمانی که تصمیم بگیرید درون ذهن خود اقامت کرده و مشغول کارهای خود 
باشید. آرام‌تر خواهید شد. وقتی زندگی را آسان بگیرید و با قطار افکار خود صلح کنید, 
خواهید کشید. امروز سعی کرده‌اید جند نفر» جند واقعه و جند جیزراباذهن خود 
کنترل کنید؟ درون ذهن خود بمانید و از انرژی لیزرمانند ناشی از داشتن یک ذهن پاک 
لذت ببريد. 

شما به خاطر اهميت دادن نكران نيستيد؛ نكران هستيد؛ جون اين كارى است كه 
ياد كرفتهايد انجام دهيد. نكرانى يك فرآيند ذهنى خيلى خلاق است. سؤالاتى كه 
درون ذهن خود مىيرسيد نكرانىهايتان را به وجود می‌آورند. اگر سؤالاتى با محوريت 
«چه مى شود اگر» بيرسيد» ذهن خود را دجار نكرانى م ىكنيد. اكر دائم بيرسيد ))>4 
می‌شود SI‏ شغل خود را از دست بدهم؟ جه می‌شود SI‏ با ماشينم تصادف كنم؟ جه 
می‌شود اگر حنایت‌کارها به من حمله کنند؟» تمام اين سؤالات فیلم‌هایی درون ذهنتان 
GE‏ می‌کنند که دائم بين داستان‌های متفاوتی در چرخش هستند ویک حالت نگرانی 
به وحود می‌آورند. به‌حای آن‌ها به خود بگویید: SI‏ شغل خود را از دست بدهم جه 
شده‌اند شما را وارد جرخدى نگرانی نمی‌کنند؛ مراحل عملی به شما می‌دهند که به 
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ذهنتان جهت مى بخشند؛ يس يك روش برای داستان‌های مختلف ايجاد كرده وبا 
افكار خود صلح كنيد. 

ياد بكيريد كه تمرين آرامش كنيد؛ چون اگر توجه نداشته باشيد ماندكارى 
نخواهید داشت, Tt‏ 

اکثر مردم از یک احساس شدید به احساسی دیگر در حرکت هستند. تمرکز یعنی 
یادگیری اينكه چطور در محور بمانید. وقتی قدرت خود را متمرکز كنيد» می‌توانید به 
هر چیزی برسید. تصور كنيد ذهنتان یک مشعل است. اکثر مردم اجازه می‌دهند 
مشعلشان بپرد و همه جا را روشن کند. شما می‌خواهید مشعلتان ثابت مانده و با نور 
زياد بدرخشد. هیچ چیزی در بیرون از شما نمی‌تواند تمرکزتان را درست کند؛ اين یک 
کار درونی است. 

امروز بايد يك تصمیم بگیرید: می‌خواهید تمركز خود را بهبود ببخشيد یا 
نمی‌خواهید؟ اين هميشه به شما بستگی دارد؛ بنابراین بهانه‌های خود را از بين La yy‏ 
باورهای خود را پاک كنيد و در زمان حال باشید. 


بخش دوم: ساختن و مرتبط شدن 


«وقتى به خلافيت خود تمرين می‌دهید» به طور خودكار به 
حافظدى خود نيز تمرين می‌دهید. وقتى به حافظه‌ی خود تمرين 
می‌دهید. به طور خودکار به مهارت‌های تفکر خلاق خود 
تمرین می‌دهید.» تونی بوزان 


فصل ينجم: اطلاعات را جذاب كنيد 
«ذهن شما بزركترين Sy‏ سرگرمی Se‏ است كه تا به حال خلق شده است.) 
مارك ویکتور هانسن 


خيلى از مردم آرزو دارند یک حافظه‌ی تصويرى داشته باشند و آن را به عنوان 
توانایی گرفتن یک تصوير ذهنی سریع از اطلاعات (بدون تلاش کردن) و بعد توصیف 
کامل آن از طریق حافظه می‌شناسند. در اين مورد ذهن شما مانند دوربینی خواهد بود 
که از هر جه می‌خواهید آگاه شوید» عکس می‌گیرد. متأسفانه برای رسیدن به حافظه‌ی 
کامل نیاز به تلاش كردن است و حافظه‌ی تصویری یک افسانه است. 

حافظه نه يك فرآیند تصویری؛ بلکه يك فرآیند خلاق است. تمام مردمی که گمان 
می‌رود دارای حافظه‌ی تصویری هستند فقط از pled‏ روش‌هایی که در اين کتاب ياد 
unl‏ كرفت رها سای العاف بن کت اک هیا اه روط يها راوارد 
زندگی خود كنيد» می‌توانید به قدرت طبیعی حافظه‌ی خود دست بيدا کنید. حافظه‌ی 
کامل یک Gada‏ خاص نیست؛ بلکه یک مهارت است. 

تابه حال این موضوع را تجربه کرده‌اید؟ در جلسه‌ی امتحان هستيد ودقيقاً 
می‌دانید اطلاعات درون کدام صفحه هستند؛ اما نمی‌دانید درون آن صفحه جه چیزی 
قرار دارد. يا مشغول خواندن چیزی هستید و به انتهای صفحه می‌رسید و از خود 
می‌پرسید «الآن جه چیزی خواندم؟» دلیل اين اتفاق اين است که هركز اطلاعات را 
جذاب نکرده‌اید. 

به این فکر كنيد که وقتی يك رمان يا داستان می‌خوانید جه اتفاقی رخ می‌دهد؟ به 


نوعی درون ذهن خود فیلم می‌سازید. درست است؟ می‌توانید تمامی اسامی 
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شخصيتهاء مكانها و وقايع را به خاطر بسباريد؛ چون در تمام مدتى كه مشغول 
خواندن هستيد» تصويرسازى نيز می‌کنید. شما در حال استفاده از قوه‌ی تخيل و 
توانايى خلاق طبیعی خود هستيد. 

با اين حال وقتى مردم شروع به يادكيرى از کتاب مىكنند» سعى دارند یک تصوير 
فس لمتحيو در ال مطاف قبع کو ا هراب ها شاوی یش روك 
فرآیند يادكيرى غافلند. افرادى كه سريع ياد مىكيرند يا به اصطلاح حافظه‌ی تصويرى 
دارند» درباره هر جه كه ياد م ىكيرند از خلاقيت خود استفاده م ىكنند. ممكن است در 
گذشته» نحودى استفاده از آن را ياد كرفته باشند يا از اصول آن به طور طبيعى و 
ناخوداكاه استفاده کنند. 

اكثر مردم سعى می‌کنند با حس شنوايى خود اطلاعات را به خاطر بسپارند. 
اطلاعات را بارها و بارها به اين اميد كه در ذهنشان ماندگار شود با خود تكرار 
می‌کنند. صدا چون به راحتی به دیگر خاطرات متصل نمی‌شود. خيلى محدود است. 
صدا هم‌چنین هميشه متوالی است؛ SI‏ می‌خواهید چیزی را با صدا به خاطر بسپارید, 
بايد از ابتدا دست به کار شوید و راه خود را به درون اطلاعات باز کنید. وقتی اطلاعات 
را به عنوان يك تصوير ببینید» می‌توانید درون ذهن خود بين آن اطلاعات در رفت‌وآمد 
باشید و درک خود را نیز بهبود ببخشید. 

هر کتابی که از آن لذت می‌برید. معمولاً تخیل شما را فعال کرده و اطلاعات را به 
شکلی حذاب ارائه می‌کند؛ بنابراین به طور طبیعی با کتاب همراه شده و با كنار 
گذاشتن آن مقابله می‌کنید؛ چون نمی خواهید فیلم را از دست بدهید. 

ذهن شما مانند یک پرده‌ی نمایش داخلی است که می‌توانید از آن درخواست تولید 
اطلاعات بکنید. اين روش تفکر و یادگیری» موثر است. مغز شما هر روز با تبدیل 
اطلاعات بی‌روح به تصوير و coll‏ معجزه GE‏ می‌کند. وقتی از اين مطلع شوید هر 
کلمه تصویری می‌شود که با حروف کشیده شده است؛ چون کلمات تنها نمادهایی از 


تصاویر سه‌بعدی هستند. آرتور گوردون گفته: «اين که حطور آن‌ها را می‌پذيريم محشر 
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نیست؟ علامت‌های کوک و سياه روی SES‏ ۲۰ شكل مختلف که به نام حروف 
شناخته می‌شوند. دارای ترکیباتی بی‌نهایت به نام کلمات بوده و تاوقتی کسی شمش 
به انها نیفتد بی‌روح هستند). 

SI‏ مغز می‌توانست از نمادها تصوير بسازد» مطالعه ویادگیری» بی‌ارزش و به 
شدت خسته‌کننده می‌شد. مغز تصاوير را دوست دارد؛ به همین دلیل ما می‌توانیم آن‌ها 
را به خوبی به bE‏ بسپاریم. همان‌طور که جان مدینا؛ متخصص مغز و اعصاب گفته: 
«اگر چیزی را بشنويد» سه روز بعد ده درصد أن را به ياد خواهید آورد. اگر به آن تصوير 
اضافه VO ES‏ درصد به ياد خواهید آورد4. 

برخی از مردم می‌گویند «نمی‌توانم درون ذهن خود تصویرسازی کنم»؛ اما همگی 
درون ذهن خود تصویرسازی می‌کنيم و آگر قادر به خلق يا یادآوری تصاویر بصری 
نبودیم. شديداً معلول می‌شدیم. 

ياد بگیرید از تخیل خود استفاده کنید. اين يك استعداد ذاتی نیست؛ بلکه مهارتی 
است که بايد آموخته شود. مطالعه و فهم» یک فرآیند تخیل خلاقانه است؛ قدرتی قابل 
مقایسه با جادو است. زمانی که درون GAS‏ خود تصوير تولید كنيم در اين ناحیه موفق 
شده‌ایم؛ در غير اين صورت حس گیحی يا نادانی به ما دست خواهد داد. اگر سعی 
كنم به شما نحودى عملکرد موتور ماشین را توضیح بدهم؛ اما شما ندانید موتور جه 
شکلی است يا من يك موتور نداشته باشم که به آن نگاه كنيد يا تصویری از آن به شما 
نشان ندهم» فهمیدن ان واقعا سخت خواهد شد. 

هر جه بيشتر اطلاعات را تبديل به تصاوير يا فیلم‌های ذهنى eS‏ بيشتر به ياد 
سپرده و درک مىكنيم. اگر از تخيل نامحدود خود استفاده کنیم» مىتوانيم ياد بكيريم 
که از تمام آموختههاى خود خلاقانهتر وبهيادماندنىتر بهره ببريم. 

می‌توانید با هیجان‌انگیز و دل‌چسب كردن فیلم‌های ذهنی خود سیستم تخیل 
حافظه‌ی خود را بهبود بخشيد. راه انجام اين کار درون قواعد «حان» است. 
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قواعد حان 

ازح خود استفاده كنيد حواس: تنها ينج راه برای وارد كردن هر جيزى به درون 
مغز وجود دارد و آن‌ها دیدن شنیدن بوييدن» لمس كردن و مزه كردن هستند. وقتى از 
حواس خود استفاده م ىكنيد زندگی را بيشتر تجربه كرده و جيزهاى بيشترى به خاطر 
ر 

حواس به ما در بازسازی جهانمان از نظر ذهنى کمک می‌کنند. اگر حواس خود را 
تمرين دهيد می‌توانید به مقدار بيشترى از مغز خود استفاده كنيد و اگر ياد بكيريد تا 
cle‏ ممكن از حواس خود استفاده كنيد» سپس مىتوانيد به طور خودكار حافظه‌ی 
خود را ارتقا دهيد. به یک اسب فكر كنيد: درون ذهن خود تصورش کنید» لمسش 
کنید» بويش کنید» بشنويدش و حتى مزه‌اش كنيد. شما حروف کلمه‌ی اسب را درون 
ذهن خود نديديد؛ یک تصوير جندحسی از جیزی دیدید که اين كلمه ارائه می‌کند. 
حس شما فيلمهاى ذهنى را واقعى و بهيادماندنى می‌کند. از حواس خود استفاده كنيد. 

الف -اغراق: به‌یادسپاری كدام راحت‌تر است: یک توت‌فرنگی در انداز‌ی 
معمولی يا یکی که به اندازه‌ی یک خانه است؟ تصاویر خود را از زندگی بزرگ‌تر یا 
کوچک‌تر کنید. کدام یک به‌یادماندنی‌تر است: یک فيل يا يك فيل که لباس زیر 
صورتی پوشیده؟ 

با شوخ‌طبعی اغراق کنید؛ ذهن خود را غلغلک بدهید. هیچ مدرک علمی وحود 
ندارد که اثبات کند یادگیری بايد حدی باشد. تصاویر خود را غیرمنطقی کنید. خوش 
بگذرانید و تعدادی خاطره‌ی یادگیری مثبت و اغراق‌آمیز خلق کنید. 

ن - نیروبخشی: تصاویر خود را به حرکت دربیاورید. ترحیح می‌دهید یک فیلم از 
تعطیلات خود ببینید يا تعدادی تصویر؟ کدام یک درون تخیل شما احساس بیشتری 
برمی‌انگیزد: یک اسب که ثابت ایستاده يا یک اسب که در حال حرکت و دویدن 
است؟ 

اطلاعات خود را واضح و رنگارنگ کرده و آن‌ها را خستهكننده» تخت و سیاه‌وسفید 
نکنید. از حرکت استفاده کنید؛ خاطرات شما را زنده می‌کند. تصاویر خود را به روشی 
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غير منطقى به حركت واداريد: می‌توانید جيزها را به هم ببافید. در هم کنید» بچسبانید يا 
به هم ببيجانيد. می‌توانید كارى كنيد جيزها حرف بزنند. آواز بخوانند و برقصند. به 
والت ديزنى بزرك و نابغه فكر كنيد. 

فرآيند خياليردازى يك فرآيند خلاقانه و جذاب است. هر جه بتوانيد آن را 
لذت بخش تر کنید بهتر خواهد شد. 

وقتی چیزی می‌خوانید يا می‌شنوید. بر روی تمام قواعد «حان» تمركز کرده و 
تصور كنيد یک فیلم است؛ حتی اگر از روش خاصی که در اين کتاب ياد می‌گیرید» 
استفاده نکنید» قواعد «حان» تمرکز شما را افزايش خواهند داد. به گفته امیلی كوو 
«وقتی تخیل و اراده در کشمکش هستند تخیل هميشه برنده می‌شود». اگر اراده كنيد 
که به خاطر بسپارید و از تخیل خود استفاده نکنید. مقدار ماندگاری و یادآوری برای 
شما صفر خواهد og‏ تخیل شما محل قرارگیری تمام قدرت حافظه‌تان است. 

برخی از مردم می‌گویند «من معمولاً این‌طور فکر نمی‌کنم». من هم معمولا 
این طور فکر نمی‌کنم؛ اما به خود ياد داده‌ام این‌طور فکر کنم؛ چون جواب می‌دهد. هر 
جه در استفاده از تخیل خود ماهرتر شوید» می‌توانید بیشتر بدانید» درک كنيد و خلق 
نمایید. در اين صورت کارگردان ذهن خود خواهید شد. 

چطور اطلاعات چکیده را به تصاویر تبدیل کنم؟ 

ما اسامی و صفات را به سادگی به خاطر می‌سپاریم؛ چون معنا دارند و می‌توانیم 
بدون تلاش زياد یک تصوير ذهنی خلق کنیم. اکثر کلمات چکیده می‌توانند یک معنا 
داشته باشند. فقط از یک SG‏ یا کلمه‌ی معنادار برای Sail!‏ یک کلمهی بدون معنا 
استفاده کنید. یک کلمه يا عبارت بيدا كنيد كه صدایی همانند يا شبیه به کلمه‌ی جکیده 
دارد. يا می‌توانید یک کلمه را به اصوات تکی خود تقسیم کنید. تصور كنيد قرار است 
کلمه‌ی واشنگتن را به bE‏ بسپارید؛ می‌توانید آن کلمه را تبدیل به تصویری كنيد که 
در آن مشغول شستن يك قوطی هستید. يا أكر بايد کلمه‌ی هیدروژن را به خاطر 


۱۰ Washing a tin 
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من اه 3 3 امه انهاه ۱ ۰ ۰ hoe‏ 
بسپارید می‌توانید تصوير يك شير آتش‌نشانی را ببینید كه مشغول خوردن نوشیدنی 
می‌توانید تمام اطلاعات پیچیده را با تبدیل آن‌ها به تصويرء به چیزی دارای معناو 
به‌یادماندنی تبدیل کنید. در ابتدا از طرف شما کمی تلاش لازم است. اول بايد حواس خود 
را کامل جمع كنيد و سپس تبدیل به عادت می‌شود. برای تمرین به کلمات نگاه کنید» آن‌ها 
را حدا کنید» يك تصوير ساخته و به آن معنا بدهید. بیایید برای تمرین چند لغت خارجی 
ياد بگیریم. هر کلمه را واقعا تصور کرده و یک فیلم ذهنی کوتاه با «حان» GE‏ کنید. 
اول از کلمات اسپانیایی استفاده می‌کنيم: 
ZA. 5‏ 5 1 ۲ 
ببر مى شود تیگر. شبيه جاى خاكسترى است. یک ببر را تصور كنيد كه چایی 
مى نوشد و رنگش خاکستری شده است. 
بازو می‌شود برازو. تصور كنيد يك سینه‌بند ‏ به بازوی شما چسبیده است. 
تعدادی کلمه‌ی ایتالیایی: 
مرغ می‌شود پولو. تصور كنيد به جای توپ. با یک مرغ = SIL OS‏ می‌کنید. 
گربه می‌شود گاتو. تصور كنيد به دوست خود می‌گویید «تو بايد" گربه‌ی من را نگه 
داری». 
تعدادی کلمه‌ی فرانسوی: 
کتاب می‌شود ليور. صدایی شبيه به کبد ' دارد؛ پس می‌توانید تصور كنيد که یک 
کتاب را باز کرده و یک LS‏ له شده درونش بيدا می‌کنید. 


1. Hydrant 
Y. Tea grey 
Y. Sole 

é. Bra 

o. Polo 

1. Got to 
V. Liver 
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دست cs‏ شود مايق :دست Aah‏ من دست راستم است. 

صندلى می‌شود شيز. تصور كنيد بايد از یک صندلى به طور اشتراكى' استفاده 
AS‏ 

تعدادى كلمدى زولويى: 

سگ می‌شود اينجا. به يك سگ زخمی " فکر كنيد. 

كف زمين مى شود پنسی. تصور كنيد يك گل ينسى از كف زمين رشد می‌کند. 

مار مى شود اينيوكا. تصور كنيد يك مار به درون ماشين شما خزيده است. 

تعدادى كلمدى زاينى: 

سينه مى شود مونه. تصور كنيد از سینه‌ی شما پول رشد م ىكند. 

در مىشود تو. تصور كنيد با انگشت ياى خود" به در ضربه مى زنيد. 

فرش می‌شود جوتان. تصور كنيد روى يك فرش بزرگ دباغى ' مىكنيد؛ یا شما 
دباغ ىكننددى” يك فرش هستيد. 

خودتان را آزمايش كنيد: 

ببر به اسپانیایی جه می‌شود؟ 

كربه به ايتاليايى جه می‌شود؟ 

سك به زولويى جه می‌شود؟ 

سينه به زاينى چه مى شود ؟ 

كتاب به فرانسوى جه مى شود؟ 

مرغ به ایتالیایی جه می‌شود؟ 


1. Main 

Y. Share 

Y. Injured 

£. In your car 
o. Money 

1. Toe 

V. Tanning 

A. You tan 
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مار به زولویی جه می‌شود؟ 

دست به فرانسوی چه می‌شود؟ 

فرش به ژاپنی چه می‌شود؟ 

تنها با متصل كردن اين کلمات به یک فیلم ذهنی احمقانه» توانستید چهارده لغت 
خارحی ياد بگیرید. اگر از قواعد «حان» استفاده be‏ با اين روش می‌توانید صدها 
لخت خارجى را در حافظه‌ی خود ثبت کنید. به ياد داشته باشید هم‌زمان تنها دو مفهوم 
را به هم متصل می‌کنید. اگر آن را چند ثانیه تصور كنيد درون حافظه‌تان ثبت خواهد 
شد و اگر لازم باشد of‏ را به راحتی به bE‏ خواهید آورد. 

حتی می‌توانید با اين روش تمام کشورها و پایتخت‌ها را هم حفظ کنید. فقط بايد به 
زنده كردن اطلاعات بپردازید. 

پایتخت استرالیا شهر کانبرا است. می‌توانید يك کانگورو (نماینده‌ی استرالیا) را 
تصور كنيد كه يك قوطی توت" می‌خورد؛ بودن اين دودر كنار هم آن را به‌یادماندنی‌تر 
می‌کند. 

پایتخت یونان شهر آتن است. هشت مرغ خانگی ' را تصور كنيد که در یونان شنا 
می‌کنند. 

پایتخت ماداگاسکار شهر آنتانناریوو است. يك ماشین بنزینی ديوانه ' را تصور 
كنيد كه با دوستتان به نام آن که درون يك رودخانه مشغول دباغی است“ تصادف 
می‌کند. 

بايتخت بلؤيك شهر بروکسل است. تصور كنيد جوانه‌های کلم بروکسل از یک 
ناقوس در حال ورزش ‏ سقوط می‌کنند. 

یک تصوير احمقانه ساخته و درون Ol‏ از «حان» استفاده كنيد تا بتوانید تمام 


1. Can of berries 

Y. Hen 

7 . Mad gas car 

¢. Ann tanning on a river 
o. Bell doing gym 
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پایتخت‌ها را به سادگی به bE‏ بسپارید. 
بزرگ‌ترین راز یک حافظه‌ی قدرتمند اين است که اطلاعات را با تخيل 
بی‌پایان خود زنده کنید. مسئولیت حافظه‌ی خود را قبول کنید. تنها وقتی که تبدیل به 
منبع تخیل خود شوید قادر به کنترل حافظه‌ی خود خواهید شد. حافظه چیزی نیست 
كه برایتان اتفاق بيفتد؛ شما حافظه‌ی خود را GE‏ می‌کنید. می‌توانید هر اطلاعاتی را 
تبدیل به چیزی معنادار کنید. وقتی شروع به استفاده از سیستم حافظه بکنید خواهید 
دید که تبدیل اطلاعات ob Se‏ به مفاهیم معنادار چه کار راحتی است. استفاده از تمام 
اين روش‌های حافظه» خلاقیت شما را افزايش داده و باعث بهبود حافظه و شوخ طبعى 
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فصل ششم: از ماشين خود برای یادآوری استفاده كنيد 
(پیچیده كردن سادگی» امرى عادى است؛ ساده كردن پیچیدگی» به طورى که كاملا ساده شود 
خلافیت Cd‏ چارلز مینگوس 


به تازگی ياد گرفتیم كه اطلاعات را با تبدیل آنها به تصاوير يا فیلم‌های ذهنی زنده 
کنیم. VE‏ بايد ياد بكيريم که از حافظه‌ی بلندمدت خود برای تصاوی پرونده ایجاد 
کنیم. اين در به‌خاطرسپاری اطلاعات حدید به ما کمک خواهد کرد. این سیستم‌ها 
نیازمند متفاوت فکر كردن هستند. هميشه فکر می‌کنم جالب است که مردم چطور 
می‌خواهند حافظه و تمرکز خود را بهتر کنند؛ امایک کار را تکرار کرده و انتظار 
نتيجهاى متفاوت دارند. برای متفاوت بودن بايد کار متفاوتی انجام دهید. 

روشی که VE‏ می‌خواهم با شما به اشتراک بگذارم» روش ماشین نام دارد. ماشین 
ما یک محفظه‌ی ذخیره‌سازی بلندمدت Sle‏ است؛ چون OTL‏ خوبی آشنا هستیم و 
به راحتی می‌توانیم آن را درون ذهن خود هدایت کنیم. 

با اين روش مانند تمام روشهاء می‌خواهم تصاوير «حان» را درون ذهن خود 
ببینید. به ياد داشته باشید هر کلمه در هر زبانی» تنها یک تصوير است که با حروف 
ترسیم شده است. از بهانه‌هایی مانند «من خلاق نیستم» يا «این‌طور فکر نمی‌کنم» 
خلاص شوید. من هم این‌طور فکر نمی‌کنم؛ اما تمرين ploa S‏ که این طور فکر کنم؛ 
چون جواب می‌دهد. 

اين روش‌ها شاید احمقانه به نظر برسند؛ اما فقط انجامشان دهید. قول می‌دهم از 
هدف مطلع شده و اطلاعات را به خاطر خواهید سپرد. توضیح اين سیستم‌ها برای من 


خیلی زمان می‌برد؛ اما با سرعت تفکر عمل می‌کند. تنها دلیلی که ممکن است برای 
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tas‏ عم GS‏ این ا که Pile‏ د 

را تن از ای اناده بن که ie‏ تسیز اما اس ام ساره 
کنترل و ذخیره‌ی آن‌ها نیز راحت خواهد بود. سپس در تمرین دوم و مابقی DLS‏ از 
اطلاعات حکیده‌ی بيشترى استفاده خواهیم کرد. تصاویر را درون ذهن خود دنبال 
كنيد تا ببينيم جه مقدار را به خاطر خواهید سپرد. 

ماشین خود را درون ذهنتان ببينيد و تصور كنيد یک سيب بزرگ را به سير حلوی 
ماشین فشار می‌دهید. يك هویج بردارید و آن را به درون درپوش فرو LS‏ درون 
شیشه‌ی جلو نان سبوس‌دار بینید وبا خود فکر كنيد «نان سبوس‌دار به 
برف‌پاک‌کن‌های شیشه‌ی جلوی ماشینم آسیب می‌رساند». سوار ماشین خود شوید و 
میوه‌ی خشک‌شده را بر روی داشبورد فشار دهید» طوری که وارد سرعت‌سنج شود. 
تصور كنيد روی صندلی راننده بر روی زغال‌اخته و توت‌فرنگی نشستهايد -واقعاً 
احساسش کنید. بر روی شخصی که روی صندلی مسافر نشسته تخم‌مرغ پرتاب کنید؛ 
WE‏ تخم‌مرغ روی صورتش قرار دارد. تصور كنيد که هزاران آجيل و دانه روی صندلی 
عقب مىريزيد. از ماشین خارج شوید و تصور كنيد یک يرتقال غول‌پیکر روی سقف 
قرار دارد. صندوق عقب را باز می‌کنید و پر از ماهى است؛ بوی ماهی را واقعاً حس 
کنید. درون لولدى اگزوز کلم بروکلی و کلم پیچ قرار دارد و از درون لوله بیرون می‌آیند 
ودر نهایت» چرخ‌های ماشینتان از سیب‌زمینی شیرین ساخته شده‌اند. جالب است! 

به سمت ماشین خود بروید؛ از ابتدا تا انتهاء و ببینید آیا تمام اطلاعات به خاطرتان 
می‌آید؟ اگر يك کلمه به يادتان نیامد» برگردید و اتصال را قوی‌تر کرده و آن را به طور 
واضح درون ذهن خود بینید. 

شما الان چهارده غذای مخصوص را به bE‏ سپردید؛ غذاهایی که برای بهبود 
نشاط شما و هشیار و سریع نگه‌داشتن ذهنتان مورد استفاده قرار گرفتند. نه تتها ليست را 
رو به جلو بلد هستید؛ بلکه آن را به شکل برعکس و زیر و رو هم بلدید. روی سقف 
جه چیزی است؟ چرخ‌های ماشین از جه ساخته شده‌اند؟ روی صندلی راننده جه 
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جيزى قرار داشت؟ درون دريوش ماشين جه جيزى قرار داشت؟ ذهن شما به طور 
خودكار ارتباط ايجاد كرده و براى يادآورى به سؤالها پاسخ می‌دهد. حالا که آن را 
واقعا می‌دانید. استفاده و فکر كردن به آن راحتتر است. 

برخى از مردم مىكويند «اما حالا بايد ماشين را هم به خاطر بسپارم» جيزهاى 
بیشتری برای به خاطر سپردن به من می‌دهی». اين درست نیست. با تمام سيستمها از 
چیزی استفاده خواهید کرد که از قبل درون حافظه‌تان وجود دارد؛ در حقیقت شما در 
حال استفاده از تمام فضاى استفاده نشده‌ی درون حافظه‌ی بلندمدت خود هستید. 

تمام ليست را به راحتی به خاطر سپردید. چرا اين سیستم به اين خوبی عمل 
می‌کند؟ اگر درون الک آب بریزید. آب كاملا از آن عبور می‌کند؛ اما اگر روی الک 
يك قوطی قرار دهید. آب درون آن كير می‌افتد. حافظه‌ی شما به همین شکل عمل 
می‌کند. حافظه‌ی بلندمدت شما (چیزهایی که تا ابد درون حافظه‌تان قرار دارند؛ مانتد 
اسمتان و ظاهر خانه‌تان و غیره) مانند قوطی است که می‌توان از آن برای كير انداختن 
حافظه‌ی کوتاه‌مدت (اطلاعات ورودی حدید مانند شماره تلفن حدید) استفاده کرد. 
وقتی قادر به انجام اين کار بشوید. یک حافظه‌ی میانمدت (حمم) قوی ایحاد کرده‌اید. 

با لیست ماشین» تمام ماشین شما درون حافظه‌ی بلندم دنتان (حبم) قرار 
م ىكيرد. حبم مکانی برای ذخیره‌ی اطلاعات به شما ارائه می‌دهد. مکان‌های درون 
ماشين تبديل به محفظههاى ذخیره‌ی حافظه‌ی کوتاه‌مدت (eS)‏ مىشوند. تمام 
e ory‏ تام تج كام ME‏ 

اين روشها اطلاعات را دستهبندى كرده و یافتن آن را نيز راحت‌تر می‌کنند. به 
خاطر سيردن كدام راحت‌تر است: «حافظه‌ی ویژه» يا «هزيو يهظفاح»؟ حروف يكى 
است؛ اما معنا كاملا فرق داشته و به خاطر سپردن دومى سخت‌تر است. هر جه نظم 
بیشتری به موضوع بدهید» راحت‌تر به ياد خواهد ماند. راز تسريع يادكيرى در 
طبقهبندى برتر است. 

ما می‌توانيم با ماشین‌های So‏ اطلاعات جدید دیگری نیز به خاطر بسپاريم. 


حافظه نامحدود | ۵۷ 
اینجا تصوير یک ماشین با هفت عکس روی آن قرار دارد. اين نبايد با ماشین غذا اشتباه 
گرفته شود؛ چون یک پرونده‌ی حافظه‌ی حدید باز می‌کند. 

به تصوير زیر نگاه كنيد و مطمئن شوید که می‌توانید تمام تصویررا درون ذهن 
خود دوباره GLE‏ کنید. تصاویر را در هم کنید؛ به هر مکان نگاه کرده و مطمئن شوید 
te‏ یطوق 





اين کار را انحام دادید؟ خوب است. جيزى که الان ياد گرفتید «هفت عادت مردم 
خیلی مؤثر» است که استیون كاوى آن را خلق کرده. با به‌خاطرسپاری هر هفت 
تصویر» نقاطی مرجع برای هر عادت درون ذهن خود ایجاد می‌کنید. زمانی كه آن را 
درون حافظه‌ی خود داشته SL‏ آگر هفت عادت را زندگی كنيد اندازه‌گیری خیلی 
راحت‌تر خواهد شد. وقتی درون ذهن خود به ماشین نگاه كنيد سريع می‌توانید تمام 
اطلاعات را به ياد بیاورید. هر جه بیشتر بدانید راحت‌تر می‌توانید بیشتر ياد بگیرید. 
اجازه بدهید به توضیح اين تصاوير بپردازم؛ هفت عادت این‌ها هستند: 
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عادت اول: پیش فعال باشید -من به یک زنبور فکر کردم كه يك SLMS‏ حرفه‌ای 
AE,‏ بابك سرا باط ای اوت رن كاف ا2 

Dale‏ دوم: با در ذهن داشتن پایان آغاز كنيد -مغز در حال مسابقه است و 
درون ذهن خود به نقطه‌ی پایان نگاه می‌کند. 

عادت سوم: به اولویت‌ها بپردازید -مرد در جایگاه اول است. اولویت با نفر اول 
است. 

عادت چهارم: به دو سر برد فکر كنيد -دو جام نشان می‌دهند که در عمل دوسر 
برد» همه برنده می‌شوند. 

Cole‏ پنجم: اول بفهمید» سپس فهمیده شوید - مرد زیر چتر بلند خواهد شد. 

عادت ششم: ترکیب دو فعالیت -علامت دارای چشم در لبه به حالت متعادل 
قرار دارد. 

Cole‏ هفتم: ازه را نیز کنید -روی جرخ ماشین. 

با حافظه‌ی خود هميشه تا حد امکان از تصاویر کمتری استفاده كنيد تا بتوانید 
بیشتر به خاطر بسپارید. تصوير هر جه ساده‌تر وواضح‌تر باشد» کمتر احساس گیجی 
خواهید کرد. 

هم‌چنین می‌توانید اين ارتباط را برقرار كنيد كه سه عادت اول» پیروزی شخصی 
هستند: حلوی ماشین شما شخصی است؛ تنها شما قادر به باز كردن درپوش ماشینتان 
هستید. عادات چهارم تا ششم» پیروزی عمومی هستند: به دیگران اجازه مىدهيد وارد 
ماشین شوند؛ درون ماشین» مكانى عمومی است. عادت هفتمء خارج از ماشین 
است؛ بقیه‌ی جیزها را بررسی می‌کند. 

اين عادات را به خاطر بسپارید» کتاب را بخوانید تا درک و ماندگاری آنها بيشتر 
شده و زندگی‌شان کنید. همان‌طور که استیون کاوی گفته «عادات را می‌توان ياد كرفت 
وياد نگرفت؛ اما هم‌چنین می‌دانم که يك درمان سریع نیست؛ شامل یک فرایند و 


تعهد عظيم است». 
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در اين بخش قادر به يادكيرى ۲۱ قطعه اطلاعات مفيد شده‌اید. اين روش‌ها کمک 
می‌کنند اطلاعات را واضحتر طبقهبندى كنيد و به اين ترتيب مىتوانيد از قدرت و توان 
بالقودى بيشترى در حافظه‌ی خود استفاده كنيد. تمام روشهاى اين كتاب به شما 
کمک می‌کنند اطلاعات مفیدی ذخیره نمایید. 
می‌توانید محفظه‌های ذخيردى بيشترى درون و بيرون ماشين خود ايجاد كنيد. اگر 
به آن فكر کنید» قادر خواهيد بود از تمام جزئيات ماشين خود استفاده كنيد تا حداقل 
صد مكان برای ذخيردى اطلاعات جديد درون حافظه‌ی خود بيدا كنيد. همجنين 
مىتوانيد از انواع ديكر وسايل نقليه مانند اتوبوسء قطارء هواپیما» كشتى يا حتى 
سفینه‌ی فصایی به عنوان يرونده يا محفظه‌های ذخیره‌سازی استفاده کنید. 
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فصل هفتم: ازبدن خود براى يادآورى استفاده كنيد 
«موسیقی زندگی شما با تمام انگشت‌های متعدد و هوشمندتان كه حادوی خود راروى 
صفحه کلید وحودی شما احرا می US‏ خیلی خوب نواخته شده است.4 تونی بوزان 


نقلقولى که الان خواندید از کتاب تونی با نام «از اول» بود. او در کتاب خود در 
اين مورد حرف می‌زند که ما چطور حداقل دارای ده هوش هستیم. ما تتهایک روش 
برای باهوش بودن نداریم؛ بلکه تعدادش حداقل ده تا يا بيشتر است. تمايل دارم اين 
هوش‌ها را به ياد بسپارم تا به خود یادآوری كنم ما تا جه حد شگفت‌انگیز هستيم و 
بتوانم بر روى بهبود روزاندى آن‌ها تمركز كنم؛ اما قبل از اينكه روش خود را شروع 
كنم؛ اجازه دهيد نشان بدهم چگونه اين هوش‌ها را با یک سيستم دیگر به خاطر 
بسپارید. نامش روش بدن و شبيه روش ماشين است؛ اما اين بار با استفاده از اجزاى 
بدن خود اقدام به ذخيرهسازى اطلاعات جدید می‌کنیم. 

بدن شما یک محفظه‌ی ذخیره‌سازی بلندمدت Sle‏ دیگر است؛ هر روز درونش 
هستید و به خوبی با آن آشنایی دارید. از محفظه‌های ذخیره‌سازی زیادی می‌توانید بهره 
ببرید؛ اما من برای هدف خود تنها از ده مکان استفاده می‌کنم. با اين روش مى خواهيم 
ده قطعه اطلاعات GANS‏ را درون بدن خود قرار دهیم. اطلاعات» کمی حكيده بوده و 
نیازمند اين است که کمی خلاقانه‌تر فکر کنیم. يس بیایید شروع کنیم. 

اولین مکانی که مى خواهيم در آن اطلاعات ذخیره کنیم» پاهایمان هستند. اولین 
روشن و بزرگ ايستادهايد (یک لامب هميشه برای من یادآور ایده‌های خلاقانه است) و 
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می‌توانید تصور كنيد که در حال نقاشی يك اثر هنری زیبا با پاهای خود هستید. 

در مکان دوم كه زانوهای شماست» می‌خواهيم هوش شخصی را ذخيره کنیم. حالا 
یک كيف يول بزرگ را روی زانوهاى خود تصور کنید. با این تصوير کمی حرکت ایجاد 
نمایید؛ تصور كنيد كيف را روی زانوهای خود باز کرده و زانوهایتان از درون آن CAE‏ 
می‌شوند. هوش شخصی یعنی مسئولیت‌پذیری؛ يس صاحب AS‏ روی زانوهای خود 
شوید. 

محفظه‌ی ذخیره‌سازی بعدی ران sh‏ شماست. اینجا محل ذخیره‌سازی هوش 
احتماعی است. تصور كنيد مردم یک مهمانی (احتماعی) روی ران پاهای شما دارند. 
همین الان واقعاً مهمانی را ببینید و برگزاری آن را بر روی ران‌های خود حس کنید. 

مکان بعدی کمر يا باسن شماست و هوش معنوی را در آنجا ذخیره خواهیم کرد. 
یک فرشته‌ی زیبا را روی کمر خود تصور AES‏ يا اينكه فرشته در حال مالیدن کمر 
شماست (فرشته‌ها هميشه برای من یادآور معنویت هستند). حالا تمام تصاوير قبلی را 
از پا تا باسن خود مرور کنید. کلمات» خلاق» شخصی احتماعی و معنوی هستند. 

مورد بعدى هوش فیزیکی شماست که آن را درون شکم ذخیره می‌کنيم. تصور 
كنيد مشغول انجام کارهای فیزیکی هستید. شروع به انجام دراز و نشست می‌کنید و 
شکمتان ناگهان عضله‌ای می‌شود؛ یک شکم شش نکه‌ای کامل. 

هوش حسی خود را بر روی دست چپتان تصور کنید. اینجا می‌توانید يك بینی 
خرطومی» كوش و چشم را برای یادآوری حس‌های خود تصور کنید. 

بر روی دست راست هوش جنسی قرار می‌گیرد. اینجا خودتان می‌توانید 
تصویرسازی کنید. 

حالا بياييد سریع مرور کنیم. اينها را داریم: BIE‏ شخصی اجتماعی, معنوی 

مکان بعدی دهان شماست. اعداد بزرگ و درخشانی تصور كنيد که از دهان شما 


خارج می‌شوند (هوش عددی» يا تتها می‌توانید با اعداد حرف بزنید. 
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بر روی بينى خود ببينيد كه يك سفينه بر روی آن يا پیشانی شما فرود مىآيد (هوش 
فضایی)» يا یک سفينه ببينيد که بر روى بينى شما يرواز م ىكند. 

سرانجام در SVL‏ سر خود تصور كنيد كه با موهاى خود مشغول نوشتن كلمات 
هستید» يا موهايتان شروع به صحبت می‌کنند (هوش كلامى). 

بياييد ليست بدن را مرور كنيم: 


هوش‌های خلاق و نفسانى 

(ياها حركت ايجاد م ىكنند؛ برای یادآوری اين موضوع که هوشهاى خلاق و 
حسى بر روى ياهاى شما ذخيره شده‌اند.) 

.١‏ هوش خلاق 

۲. هوش شخصی (خودشناسی. خودباورى و درک خویشتن) 

۳. هوش احتماعی 

؟. هوش معنوی 


هوشهاى بدن 
(همكى در بزركترين بخش بدن شما يعنى نيمتنهتان ذخيره شده‌اند.) 
9 هوش فيزيكى 
1. هوش حسی 
۷ هوش جنسی 


هوش‌های مرسوم ضریب هوشی 
(هوش‌های سر) 
A‏ هوش عددی 
٩‏ هوش فضايى 
.٠‏ هوش كلامى 
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تونى بوزان مىكويد اكنون در حال ورود به عصر هوش هستيم؛ يس دانایی بسشتر 
در مورد هوش هاى فوق‌العاده‌ی خود امرى حياتى است. روش بدن همجنين به 
ساختاربندى اطلاعات کمک مىكند تا بتوانيد به راحتی درون آن رف توآمد كنيد. وقتى 
كتاب «از اول» را بخوانید» ليست بدن به عنوان يك ماتريس حافظه‌ی قوی عمل 
می‌کند كه اطلاعات بيشترى جذب كرده و درک و تشخيص شما را از موضوع بیشتر 
می‌کند. اگر لیست‌های هوش ديكرى مانند ليست هاوارد كاردنر را ديديد» می‌توانید به 
راحتی اطلاعات را درون محفظه‌ی مربوط به آن وارد کنید. وقتی بشنوید که مردم در 
مورد ضریب هوشی بحث می‌کنند. سریع خواهید فهمید (به ياد خواهید آورد) که 
ضريب هوشىء تنها سه هوش را آزمايش می‌کند؛ هوش‌های مربوط به سر. 

an‏ اكثر ما گفته شده فکر کنیم يا باهوش هستیم يا نیستیم؛ اما تعاریف مربوط به 
هوش که در مدرسه آموخته‌ايم» بر مبناى انوا خاصی از هوش ایحاد شده بودند که در 
مدرسه باارزش هستند؛ هوش کلامی و هوش عددی.» پل مک‌کنا 

روش بدن در اصل توسط یونانی‌های باستان اختراع شده بود. می‌توانید با اين روش 
اطلاعات را برای امتحانهاء کار ليست خرید يا هر لیستی به خاطر بسپارید؛ حتی 
می‌توانید از آن برای به‌خاطرسباری بعضی چیزها در هنگامی که خودكار همراه خود 
ندارید استفاده کنید؛ مثل زمانی که زیر دوش هستید. من برای نمونه تتها از ده مکان 
استفاده کردم؛ اما شما می‌توانید از پشت» گوش‌هاء جشمهاء يينى و غیره هم استفاده 
کنید. می‌توانید از تمام بدن خود بهره ببرید. فقط یادتان باشد که دو موضوع را به روشی 
شوخ طبعانه به هم مرتبط كنيد (قواعد حان را به ياد بياوريد)» و اينكه ترتيب را به خاطر 
بسپارید. من توانستهام با این روش پنجاه قطعه اطلاعات را به خاطر بسپارم. دوست 
دارم از اين سیستم برای یادآو ری اطلاعات استفاده كنم تا بتوانم دائم به اطلاعات 
رحوع کرده و آن‌ها را جلوی چشم خود داشته باشم. 
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فصل هشتم: كيره زدن اطلاعات 

«وجود فراموشى هركز اثبات نشده است: فقط مىدانيم كه بعضى جيزها وقنى به 
آن‌ها نياز داريم به يادمان نمی‌ایند.» فردريش نيجه 

تا به حال اين تجربه را داشتهايد كه بويى را حس مىكنيد و حافظه‌تان شما را به 
سرعت به زمانى ديكر مىبرد؟ بو پیوندی به تجربه است. يا آهنكى مىشنويد وجريان 
كاملى از خاطرات از ذهنتان آزاد می‌شوند؟ 

ما به طور آگاهانه می‌توانیم اين نظم یادآور را تحت کنترل در بياوريم تا برای 
حعبه‌ابزار مهارت‌های حافظه‌ی خود یک سیستم دیگر ایجاد کنیم. این اولین سیستمی 
است که من ياد گرفتم و مرا با توان بالقودى حافظه‌ام آشنا کرد. به حدی خوب عمل کرد 
که شبیه به یک حقه به نظر مىآمد و از آن روز به بعد از قدرت حافظه‌ام استفاده 
می‌کنم. امیدوارم برای شما هم تأثیری مشابه داشته باشد. نامش روش میخکوب كردن 
حافظه است. 

می‌خواهیم به كشف قدرت ذهن مشارکتی شما بپردازيم. می‌خواهیم دو روش 
جديد را ياد بكيريم که مربوط به گیره كردن حافظه هستند؛ اولی» روش گیره‌ی قافیه‌ای و 
دیگری» روش گیره‌ی شکل‌دار است. اين رازه ا در اواخر قرن هفده توسط جان 
سامبروک و هنری هردسون به آگاهی ما رسیدند. 

اين روشها خيلى ساده و تأثيركذار هستند و موقعيتى را فراهم م ىكنند كه به شما 
کمک می‌کند بيش از جهل قطعه اطلاعات را در مدت زمانى كوتاه به خاطر بسپارید؛ 
حتی می‌توانید اطلاعات را در نظمی تصادفی و با عدد به خاطر بسپارید. 

بگذارید اولین روش را که گیره‌ی قافیه‌ای است به شما توضیح بدهم. گیره‌ها مانند 
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گیره‌های لباس عمل می‌کنند. اطلاعات را درون ذهن شما آويزان می‌کنند. گیره‌ها بايد 
بخشى از حافظه‌ی بلندمدت شما بشوند تا اثركذار باشند. به ياد داشته باشيد که به 
حافظدى بلندمدت براى همراهى حافظه‌ی كوتاهمدت نياز داريد. شما با اين روش 
اطلاعات جديد را به گیره‌های حافظه‌ی بلندمدت خود ييوند مىزنيد. گیره‌ها همجنين 
به عنوان محفظه يا يرونده براى افكار جديد شما عمل می‌کنند. 

روش سادهاى است؛ از كلمات قافيهدار برای ايجاد گیره‌های حافظه استفاده 
مىكنيم و اين کلمات قافيهدار را به عنوان يروندههاى ذهنى به كار می‌گیریم: 

g= 

aw‏ لثه 

چهار -آچار 


ده -ره 

حالا هر كدام از اين گیره‌ها می‌توانند تبديل به محفظه‌هایی برای ذخیره‌ی اطلاعات 
جديد بشوند. گیره‌ها را L)‏ استفاده از قواعد حان) به كلماتى که مىخواهيد به خاطر 
بسباريد پیوند بدهيد. 

US‏ «بيدار كردن درون غوليبكر» نوشته‌ی آنتونی رابینز كه می‌تواند زندگی انسان 
را تغيبر دهد ليستى از ده احساس قدرت دارد. می‌خواهم از اين سيستم جديد استفاده 
كنيد تا بتوانيد اين احساسات را درون ذهن خود حفظ كنيد وهر روز به آن‌ها فكر كنيد؛ 


چون پیشرفت شخصی تنها زمانى رخ می‌دهد كه بتوانيد به ياد بياوريد به جه واکنشی 
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نياز داريد. 

ده احساس قدرت اينها هستند: 

۱. عشق و كرما 

۲ قدردانی و حق‌شناسی 

۳. کنحکاوی 

.٤‏ شور و هیحان 

۴ 

7 انعطاف 

V‏ اعتمادبه‌نفس 

۸ نشاط 

٩‏ انرژی 

۰ مشارکت 

به ياد داشته باشید که تصاوير نامعقول ایحاد کنید. اطلاعات را به مدت جند ثانيه 
درون ذهن خود مشاهده کنید. بدون عجله اشتراکات قوی ایجاد کنید. هم‌چنین 
می‌توانید برای کمک به تجربه‌ی بیشتر اطلاعات» یک تصوير بکشید. 

یک چک. یک قلب را تصور كنيد (نماد عشق) که بر روی یک چک نقش بسته 
است. آن را واقعاً تصویرسازی كنيد تا به خاطر بسپارید که یک» عشق و كرما است. 

دو تو» تصور كنيد که واعظی به شما می‌گوید تو فرد خداشناسی هستی. برای 
یادآوری قدردانی و حق‌شناسی از واعظ استفاده کردم. 

سه لثه» تصور كنيد یک گربه روی لثدى شماست. نیازی نیست تصوير معقول 
باشد. تصور كنيد كه گربه روی لثه‌ی شما جابه‌حا شده و به درون دهان شما نگاه 
می‌اندازد. گربه‌ها معروف به کنحکاو بودن هستند؛ پس سومی کنحکاوی است. 

چهار آچا کودکی را تصور كنيد كه با شور و هیجان فراوان در حال یادگیری 
eee‏ جاو اش اد زور هس یی 
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بنج گنج» تصور كنيد در دوردست‌ها كنجى وجود دارد كه رسيدن به آن نیازمند 
داشتن عزمى راسخ است. ee‏ پنحمی است. 

شش کش تصور كنيد در حال كشيدن یک كش هستيد كه قدرت انعطاف بالايى 
دارد. انعطاف» ششمى است. 

هفت نفت» تصور كنيد شخصى فقير در حياط خانه‌ی خود یک چاه نفت بيدا 
كرده و همین باعث مى شود اعتمادبهنفس زیادی بيدا كند. هفتمى اعتمادبهنفس است. 

هشت دشت. تصور كنيد در دشتى باز با شادی و نشاط مشغول گردش هستيد. 
هشتمى نشاط است. 

نه لوح» تصور كنيد بعد از كرفتن لوح افتخار انرژی بيشترى برای ادامه‌ی كارهاى 
خود بيدا م ىكنيد. نهمى انرزى است. 

ده ره» تصور كنيد با دوستان خود مشاركت مىكنيد تا بتوانيد يك شبه ره صد ساله 
را برويد. دهمى مشاركت است. 

حالا واقعاً می‌توانید هر تصوير مرتبط را درون ذهن خود به طور واضح ببینید. بايد 
اين احساسات را از اول تا آخر» برعكس و با ترتيبى تصادفى به خاطر داشته باشيد. 
خود را امتحان كنيد تا ببينيد آيا تمام آن‌ها را مىدانيد. 

به تمرين داشتن اين احساسات بيردازيد؛ چون در هر چیزی كه تمرين كنيد ماهر 
ا آنتونی راپینز گفته: «شما منبع تمام احساسات خود هستيد؛ شما خالق 
آن‌ها هستيد. هر روز به این احساسات رسيدكى كنيد و شاهد اين باشيد که تمام 
زندگی‌تان با نشاطى که هرگز فكرش را نمی كرديد در حال رشد است». 

روش قافیه‌ای می‌تواند با یافتن کلمات هم‌قافیه‌ی بیشتری با اعداد» گسترش یابد؛ 
lee oles Mee‏ نهار» بهار. با این روش به راحتی می‌توانید يك سیستم گیره‌ای ایجاد 
كنيد كه با استفاده از آن به ذخیره‌سازی تا سی قطعه اطلاعات حدید بپردازید. 

كيره كردن محدودیتی ندارد؛ می‌توانید لیست‌های دیگری هم خلق کنید. این 
دومین ليست گیره‌ای کوتاهی است که می‌توانید استفاده کنید. سیستم شکلی» اعداد را 
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تبديل به أشكالى خاص می‌کند و روشى مانند ليست قافيهاى دارد؛ فقط اين بار گیره‌ها 
آشکالی مانند اعداد هستند. با اين سیستم» تمرين انجام نخواهيم داد؛ چون قبلاً ترتيب 
آن را با ليست قافيهاى ياد كرفتهايم. 

به انتخاب خود از اين ليست براى به خاطر سپردن ده قطعه اطلاعات جديد 
استفاده كنيد. با آن بازى و خوش‌گذرانی كنيد. روش شکلی» یک گزینه‌ی دیگر برای 
استفاده به شما می‌دهد. ليست اين است: 





اين ليست كيردائ حدید» احتمالات فراوانی ایحاد مىكند. مىتوانيد همه نوع 
ليست كيرهاى ايجاد كنيد. مىتوانيد از هر ليستى كه از قبل درون حافظه‌ی بلندمدنتان 
قرار داشته بهره ببريد. مىتوانيد براى هر كدام از حروف الفباء كلمه بسازيد؛ براى مشال 
اردك» بستنی» يرنده وغيره. هر ليستى را كه از قبل با آن آشنايى داريد مورد استفاده قرار 
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دهید: بازیکنان فوتبال مورد علاقه‌تان» آیرقهرمان‌ها؛ ستاره‌های موسيقى ياب يا هر 
لقب كيد جوم انك ب شاط نارون تنا لالظ ف امو روت سای عرفو ell)‏ 
جديدى براى بهبود آن بيدا كنيد. 
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فصل نهم: در وهله‌ی اول 
«به هر چه فکر کنیل همان در خاطرتان خواهد ماند. حافظه پس‌مانده‌ی افكار است.) 
دنيل تى. ویلینگهام 


سيستمى كه قرار است كشف کنید» شگفت‌انگیزترین ابزاری است که فرا خواهيد 
كرفت و به شما کمک خواهد کرد به روش‌هایی رشد كنيد كه هركز تصور نم ىكرديد. 
بسيار ساده است! اين روش به مدت ۲۵۰۰ سال است وحود دارد؛ اما هنوز تعداد 
کمی توانستهاند از توان بالقودى آن بهره ببرند. 

شما مىتوانيد با استفاده از اين سيستم هر نوع اطلاعاتى را به خاطر بسباريد. 
تمرين لازم دارد؛ اما وقتى از آن استفاده كنيد ديكر به عقب باز نخواهيد كشت. اين 
روش» اصيل بوده ودر بين تمام سیستم‌ها از همه کارآمدتر است. استفاده از این 
سيستم به سادگی به ياد آوردن يك سفر است. برخى فكر می‌کنند اين سيستم برای اجرا 
خيلى ساده است؛ اما حواب خواهد داد؛ جون شما را خيلى دركير نم ىكند. همان 
فرآيند ليست ماشين و بدن است؛ اما اين بار برای ذخيردى اطلاعات از مكانهايا 
نشانگرهای روى يك مکان, مسير يا یک جاده استفاده م ىكنيم. 

نحودى كار آن به اين شكل است: 

.١‏ يك مكان سازمازيافته را درون ذهن خود آماده كنيد. (براى مثال جيدمان یک 
خانه» یک مسير يا یک مركز خريد) 

۲. نشانگرهایی روى اين مکان ايجاد كنيد؛ مانند کاری كه روى ليست ماشين و 
بدن انجام داديم. (در یک ترتيبى که راحت بتوان دنبالش كرد) 

۳. یک تصوير واضح از اطلاعاتى ايجاد كنيد كه مايل به يادآورى آنها هستيد. 
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(با استفاده از قواعد حان) 

.٤‏ هر موردی را که مى خواهید به خاطر بیاورید بر روی مکان‌های نشان‌شده قرار دهید. 

به طور خلاصه. اين روش به سادگی یافتن يك مکان مانند cake‏ یک مسر یا یک 
ساختمان درون ذهنتان به منظور ذخيره«سازى اطللاعات است. سپس آن را ذخیره 
مسير نزدیک‌ترین فروشگاه آسان می‌کند. دوباره از اين فرمول استفاده كنيد: 

حافظه‌ی بلندمدت + حافظدى كوتاهمدت = حافظه‌ی میان‌مدت 

اجازه دهید شما را با یک تمرین کوتاه با روش مسير آشنا کنم. می‌خواهيم دوازده 
اصل مفید را از یکی از کتاب‌های جان سی. مكسول ذخیره کنیم. من واقعاً از 
کتاب‌های او لذت می‌برم؟ چون هميشه به خوبی دسته‌بندی شده‌اند و به همین دلیل 
اطلاعات» راحت‌تر ذخیره می‌شوند. او معمولا یک لیست خلاصه از موضوعاتی که 
پوشش خواهد داد» ایحاد مىكند و سپس حزئیات بیشتری درباره‌ی هر موصضوع 
مى نويسل. 

می‌توانید از سيستمها برای به‌خاطرسپاری تمام لیست‌ها و قوانين او استفاده كنيد و 
در رهبری به تخصص دست بيدا كنيد. وقتى اطلاعات درون يك ماتريس به‌یادماندنی 
قرار بگیرد» شروع به حذب اطلاعات بيشترى م ىكند؛ به ذخيردى بلندمدت واستفاده 
از اطلاعات SoS‏ می‌کند. وقتى اطلاعات درون سر شما باشد استفاده از آن te‏ 
راحت‌تر خواهد بود؛ اما اكر نتوانید آنجه را می‌دانید به خاطر بیاورید. استفاده از 
اطلاعات جه سودی دارد؟ 

مکسول در کتاب خود به نام «امروز مهم است» دوازده کلید به اشتراک می‌گذارد 
که هر روز می‌توانید روی آن‌ها تمرکز كنيد تا در زندگی خود به موفقیت بیشتری دست 
بيدا کنید. همان‌طور که او می‌گوید «تازمانی که کار روزانه‌ی خود را تغییر ندهید» 
نمی‌توانید زندگی خود را تغيير دهيد). 

او نام اين کلیدها را دوازدهتاى روزانه گذاشته که عبارتند از: 
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اعون 

۲ اولويتها 

۳ سلامت 

تفه 

۵. طرز فکر 

Sees 

۷ دارايىها 

۸ ايمان 

٩‏ روابط 

.٠١‏ سخاوت 

ا 

۲. رشد 

اکثر مردم ليست اطلاعات را بارها و بارها تكرار كرده و سعی می‌کنند آن را به زور 
وارد حافظه‌ی خود كنند. اين نوع يادكيرى بر پایه‌ی تكرار دائم» باعث بيزارى از يادكيرى 
شده و ناامیدکننده است. هر جه بيشتر بتوانيد اطلاعات را به صورت رمزى درون 
حافظه‌ی خود وارد کنید. يادكيرى مؤثرتر خواهد شد. بياييد با يك روش در ناامیدی 
لذت پیدا كنيم. حالا فقط بايد تمركز كرده وهر كدام از افكار را به یک مكان متصل 
نماييم. اين تمرين كوجك را با من امتحان كنيد: 

می‌خواهم از جهار اتاق درون خانه‌ی خود استفاده كنم تا با مشال به شما توضيح 
بدهم چطور می‌توانید از این سیستم بهره ببرید. اتاق‌ها محفظه‌هایی درون ذهن من 
هستند كه می‌توانم از آن‌ها برای ذخیره‌ی اطلاعات جديد استفاده کنم. اجازه بدهید 
شما را به درون خانه راهنمایی كنم تا با هم اطلاعات ذخیره کنیم. 

اطمینان حاصل كنيد که تمام نشانگرهایتان را به راحتی می‌توان دنبال کرد. سپس 
آن‌ها را بازبینی كنيد تا از آزاد بودن محفظه‌های ذخیره‌سازی مطمنن شوید. مکان‌ها 
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هم جنين بايد به هم نزدیک؛ اما با فاصله‌ی مناسب باشند. 

اين يك نقشه‌ی ذهنى از جهار اتاق درون خانه‌ی من و دوازده مكانى است که 
می خواهيم ازآنها استفاده كنيم: 

اتاق اول. آشیزخانه: ۱. ماشين ظرفشويى ”. يخجال ۳. اجاقكاز 

اتاق دوم اتاق تلويزيون: se‏ صندلىها 0. تلويزيون 1 دوج رخدى ورزشی 

اتاق سوم» اتاق‌خواب: ۷ آينه A‏ كمدها .٩‏ تختخواب 

اتاق چهارم سرويس بهداشتى: At‏ حمام ۱ دوش AY‏ توالت 


Room 1 (Kitchen) Room 2 (TV room) 


Washing Machine 


Exercise bike 


Fridge 





Room 3 (Bedroom) Room 4 (Bathroom) 


Toilet 


Cupboards 





SI‏ به شما يك جعبه با دوازده شىء درون آن بدهم می‌توانید آن را روى مبلمان 
خاندى من قرار دهيد؟ البته كه مىتوانيد. حالا ما بايد اطلاعات را تبديل به جيزى 
محسوس مانند يك شىء كرده و بعد آنها را درون اتاق قرار بدهيم. 

از آشپزخانه شروع می‌کنيم. اولين لغت» نگرش است. تصور كنيد شخصى با یک 
نگرش خیلی بد بر روی ماشین ظرف‌شویی شما می‌پرد. تكرش او را درون ماشین تميز 
کنید. اين را ببینید. 


در OLS‏ بعدی تصور كنيد تمام اولویت‌های خود را بر روی در یخچال 
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می‌نویسید. از یک مازيك دائمى استفاده كنيد و به اين فكر كنيد كه اولويتهاى شما 
چطور به طور دائم بر روى در يخجال باقى خواهند ماند. 

تصور كنيد يك بدن‌ساز سالم كيك سيب درست کرده و آن را درون اجا قكاز قرار 
می‌دهد. سيبها هم پاداور سلامتی هستند. 

خب درون ماشین ظرف‌شویی و یخچال و احاق‌گاز جه جیزی قرار داشت؟ 

حالا به اتاق تلویزیون می‌رویم. اولین مکان» صندلی‌ها هستند. تصور كنيد تمام 
خانواده روی bol‏ بالا و onl‏ می‌پرند. تصوير هر جه غیرعادی‌تر باشد بهتر در ذهن 
خواهد ماند. 

دومين مکان» تلویزیون است. تصور كنيد یک حباب فکری از تلویزیون خارج 
می‌شود؛ چون يك ماشین متفکر است. هم‌چنین بر روی طرز فکر ما تأثیر می‌گذارد. 

آخرین مکان در اتاق» دوچرخه‌ی ورزشی است؛ يس تصور كنيد که متعهد هستيد 
از این دوج رخدى ورزشی استفاده نمایید. 

دارایی‌های شما آینه‌ی سودمندی شما هستند. در اتاق خواب هم اولین مکان, آینه 
است. اینجا تصور كنيد که يول از درون آینه به بیرون پرواز می‌کند. 

هر چیزی را که برای شما نشانه‌ی ایمان است درون كمد قرار دهید. ایمان را روی 
هر کشو یا قفسه قرار دهید. 

آخرین لغتى که می‌خواهيم درون مسیر حافظه‌ی خود قرار دهیم» روابط است؛ آن 
روی تختخواب قرار دارد. خودتان می‌توانید اینحا تصویرسازی کنید. 

اتاق پایانی. سرویس بهداشتی است. تصور كنيد که یک جن از درون حمام بيرون 
آمده و هر جه بخواهید به شما می‌دهد. بخشندگی حن» ما را به ياد سخاوت می‌اندازد. 

تصور كنيد که دوش از طلا ساخته شده است» يا شير دوش را باز می‌کنید و از 
درون آن طلا به بیرون می‌ریزد. طلا ارزش زیادی دارد و نماینده‌ی ارزش‌ها است. 

در مکان آخر تصور می‌کنيم یک درخت از توالت بیرون زده و در حال رشد است. 

لغت متصل به هر مکان جه بود؟ 
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Room 1 (Kitchen) Room 2 (TV room) 

Washing Machine Chairs 

Exercise bike 
| 

Fridge Stove TV | 

Room 3 (Bedroom) Room 4 (Bathroom) 
| Mirror Bath 
Toilet 
Bed 

Cupboards Shower 





آفرين! اين اولين جاده يا مسير حافظه‌ی شماست و ذهن شما را به امکان داشتن 
یک حافظه‌ی كامل باز می‌کند. شما دوازده كليد كتاب «امروز مهم است» جان 
مكسول را آموختيد كه به سادگي قدم زدن درون خانهى من بود. اگر تمام لغات را به 
درستى به هم متصل کنید. می‌توانید تمام آن‌ها را به خاطر بسباريد. چند بار آن را مرور 
كنيد تا با دوازد‌تای روزانه آشنا شوید. اگر از محيط خود استفاده كنيد نتیجه‌ی بهتری با 
اين روش خواهید گرفت؛ چون اطلاع بیشتری از ترتیب مکان‌ها دارید. 

وقتی ليست را از انتها بازبینی كنيد» متوحه خواهید شد که هنوز هم در ذهنتان 
است. با بازبينى آن از انتهاء تصاویر را برای حافظه‌ی خود واضح‌تر خواهید کرد. اگر 
تصاویر واضحی ساخته و آن‌ها را درون مسیر قرار دهید» ليست خیلی به‌یادماندنی 
خواهد شد. اين روش به شما کمک می‌کند تصوير بزرگ را دیده و بر روی حزئیات 
بزرگ‌نمایی کنید. مفاهیم وارد زندگی شده و تبدیل به واقعیت می‌شوند. به خاطر 
سپردن چیزی که درون ذهن شما تجربه شده» هميشه راحت‌تر است؛ زیرا هر جيزى 
که به آن فکر می‌کنيم در خاطرمان خواهد ماند. 

حالا به اطلاعاتی فكر كنيد كه آموخته‌اید. کتاب «امروز مهم است» را بخرید و بر 
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روى انجام روزانه‌ی تغييرات كوجك بر روى اين نواحى تمركز كنيد و آن را به خاطر 
بسپارید تا زندگی‌اش كنيد. 

روش مسير يا حاده آنچه را که ممكن است» به شما نشان مىدهد. هر فرد دارای 
حافظهاى عالی» بيش از ديكران از اين روش استفاده می‌کند. اين روش بسيار مؤثر 
است؛ چون مىتوانيد هزاران مكان ذخيرهسازى ايجاد كنيد. به اين فكر كنيد كه چند 
نشانه مىتوانيد ايجاد کنید؟ همه شما یک حافظه‌ی درخشان براى مسيرها داريد و در 
طول زندگی خود به مكانهاى فراوانى رفتهايد. مىتوانيد از ساختمانهاء موزههاء 
مدا خرید و تقریباً هر مکانی که می‌دانید استفاده کنید. طلسن شنوید 
مکان‌هایی باشند كه آن‌ها را به خوبی می‌شناسید برای شما مهم بوده و تنوع زیادی 
داشته باشند. می‌توانید مسیر خود را هر چقدر که می‌خواهید طولانی کنید؛ می‌توانید 
برای هر موضوعی که ياد می‌گیرید یک مکان يا مسیر داشته باشید. لذت بردن را 
فراموش نکنید! 

اين سيستم؛ روش یادگیری شما را تا ابد تغییر خواهد داد. تتها بايد تلاش كنيد 
به شما دست خواهد داد؛ مانند داشتن یک کاغذ تقلب يا تله ترامپتر درون سرتان. مسير 

تخیل شما می‌تواند هر اطلاعاتی را درون يك مسیر LET‏ خلق کند و زندگی شما را 
تغيير دهد. می‌توانید با استفاده از آن, انواع اطلاعات را به خاطر بسپارید. من به 
دانشجوهاى پزشکی» حقوق. خلبانی» مدیریت و افراد تاحر کمک کرده‌ام تا با این 
روش هر نوع اطلاعاتى را به خاطر بسيارند. برای ذخيره كردن ده هزار رقم اول عدد يى 
نيز از اين روش استفاده كردم. یکی از دوستانم به نام دكتر يبب سووى جويى تمام 
فرهنگ لغت آكسفورد يعنى E‏ ۱۷۷ صفحه را كلمه به كلمه با اين روش حفظ كرده 
است. 


اگ کس زمان صرف كند مى تواند مقدار نامحدودى اطللاعات ذخيره كند. برخى 
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از مردم می‌گویند «فضای من تمام خواهد شد». اكر به شما يك كاميون پر ازاشيا 
مىدادم تا Bol‏ را درون يك فروشكاه قرار دهيد آيا می‌توانستید اين كار را انجام بدهید؟ 
البته كه مى توانستيد. اكر جستوجو كنيد هزاران هزار مكان خواهيد يافت كه منتظر 
هستند درون ذهن شما استفاده شوند. این سيستم هيج محدوديتى ندارد؛ محدوديتها 
فقط در تفكر خود شما هستند. 

مهم‌ترین مسأله اين است که تمرین کنید. هر جه بیشتر تمرین کنید. بهتریاد 
خواهید گرفت. 
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فصل دهم: متصل كردن افكار 
(هیچ خاطره‌ای تنها نیست و در انتهای class‏ از خاطرات فرار دارد؛ دوازده دنباله که هر کدام 
دارای پیوستگی مربوط به خود هستند. 4 لوئيس لامور 


در فصل قبل ياد گرفتیم که به اطلاعات جان ببخشیم و آن‌ها را درون یک سیستم 
محفظه‌ی حافظه‌ی بلندمدت ذخیره کنیم. حالا در اين فصل می‌خواهیم ياد بكيريم که 
افکار بیشتری را به هم متصل کنیم. اين روش برای جهت دادن به توجه و افزایش قدرت 
تخیل و توانابي اشتراک مفاهیم است. ذهن شما یک دستگاه مشارکتی است و هیچ 
محدودیتی ندارد. 

اغلب می‌شنوم که مردم می‌گویند «اوه» با مشارکت كردن ياد می‌گیری؟» جواب 
اين است که ما فقط با مشارکت كردن ياد می‌گیریم؛ در واقع یادگیری یعنی اتصال 
اطلاعات حدید به اطلاعات قدیمی» و به روش دیگری انجام نمی‌شود؛ یعنی ایجاد 
يك رابطه بين شناخته‌ها و ناشناخته‌ها و هر جه بیشتر بدانید» اتصال اطلاعات بیشتر و 
یادگیری بیشتر راحت‌تر خواهد شد. 

VE‏ بيايبد برای تجربه‌ی اين روش» یک ليست را با هم به خاطر بسپاريم. احمقانه 
به نظر خواهد رسید؛ اما ادامه دهید. من از آن به یک هدف خواهم رسید. توضیح این 
داستان توسط من نسبت به آنچه در ذهن شمارخ خواهد داد. زمان بیشتری می‌گیرد. 
آن را خوانده و استفاده از قواعد حان را فراموش نکنید. 

می‌خواهم تصور كنيد كه در حال شستن یک قوطی" هستید؛ آن را Lily‏ درون ذهن 


۱۰ Washing a tin 
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خود ببينيد. در حالى كه مشغول شستن قوطى هستید. كمكم تبديل به یک خرخره 
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می‌شود. یک سراشيز و پسرش خرخره را گرفته و أن را ياره م ىكنند. سرآشپز و پسرش 

x ۳ Z ; 

سپس تصميم می گیرند كمى دارو درست کنند كه أن را به مريلين مونرو مىدهند و او 
نيز شروع به ايجاد یک خرخره‌ی بزرگ مىكند. مايكل جكسون ضربان خرخره‌ی او را 
دیده» با فرياد فرار کرده و به درون يك ون داراى آبجو" می‌پرد. راننده‌ی ون يك خورشيد 
مودار" زرد و بزرگ است -واقعاً تصورش كنيدء آن را پر مو و احمق فرض كرده و درون 
ذهن خود ماندگارش كنيد - خورشید مودار به خوبی رانندگی نمی‌کند وبه یک 
كاش IS‏ برخورد می‌کند که در حال کاشی كردن دیوار است. کاشی‌های کاش ی کار 
خال‌خالی " هستند. یک “bls‏ خال‌خالی‌ها را برداشته و شروع به دوختن يك لباس 
خال‌خالی برای شما می‌کند. 

VE‏ داستان و تمام لغات کلیدی را به ياد بياوريد. اكر متوجه نشدید دوباره بخوانید 
و ارتباط را قوی‌تر کنید. ببینید آيا برعکس هم می‌توانید انجامش دهید. 

شما الان دوازده رئيس حمهور اول ایالات متحده‌ی آمریکا را ياد گرفتید. می‌توانید 
با متصل كردن SEK‏ به دیگری» هر ٤٤‏ رئیس‌حمهور را به خاطر بسپارید. اگر در 
به یادآوری ليست مشکلی دارید آن را برحسته‌تر کرده و اتصال‌ها را واضح‌تر کنید. 

اين ليست دوازده رئيس حمهور اول است: 

.١‏ شستن یک قوطى - واشنكتن 

.Y‏ خرخره ‏ آدامز 

۳ يك سرآشپز و يسرش -شبیه حفرسون 


۱۰ Adams apple 

Y. A chef and her son 
Y. Medicine 

¢. A van with beer in 
o. A hairy sun 

1.A tiler 

Vv. Polka 

A. Tailor 
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.٤‏ دارو-شبيه مديسون 

۵. مريلين مونرو- مونرو 

1 خرخره -ادامز 

۷. مايكل جكسون ‏ جكسون 

-A‏ يك ون داراى آبجو-ون بورن 

٩‏ یک خورشيد مودار-هریسون 

۰ کاشی‌کار - تایلر 

A‏ ال je‏ بولک 

eee ay 

وقتى ليست وارد ذهنتان شد جند بار از اول تا آخر و برعكس أن را مرور كنيد تا 
مطمئن شويد درست است. شما مىتوانيد اطلاعات بيشترى به ليست متصل كنيد تا 
شبيه به يك ليست گیره‌ای شود. می‌توانید تمام معاونها را به رئيس جمهورها متصل 
كنيد؛ مانند كارى كه ما با لغات خارجى و يايتختها انجام داديم. هم‌چنین می‌توانید 
خطوط يا داستانهاى خود را به سيستمهاى ديكرى متصل كنيد كه قبلا ياد كرفتهايد. 
می‌توانید بيش از يك مفهوم را در يك مكان خاص يا محفظه‌ای در ماشین» بدن» 
گیره‌ها يا روش سفرء به هم متصل كنيد. به اين طريق مىتوانيد هزاران لخت يا مفهوم را 
با متصل كردن خطوط به يك مسير ذهنى كوتاه به خاطر بسباريد. 

اين روش بسيار قوی است؛ چون از بيشترين مقدار خلاقيت و تخيل خود برای 
برجسته كردن اطلاعات. استفاده وعلاقه و کنجکاوی خود را تحریک می‌کنیم ميزان 
توحهمان به بیشترین مقدار ممکن می‌رسد. هر لغت شمارا به ياد لغت بعدی 
می‌اندازد. خطوط ارتباطی خود را ايجاد می‌کنید و همزمان تنها دو چیز را به خاطر 
می‌سپارید. همجنين می‌توانید با اين روش پاراگراف‌های اطلاعات را به خاطر 
بسپارید. شما تنها بايد همه چیز را به یک ليست لغات کلیدی تقلیل داده و سپس آن 
لیست‌ها را به داستان‌های مرتبط و معنی‌دار تبدیل کنید. كل یک سرفصل یا کتاب 
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می‌تواند تبديل به یک داستان مسخره شود. با انجام اين كار به خاطر سپردن راحت شده 


ويك تمرین ذهنی خوب و لذت‌بخش نيز خواهد بود. 
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فصل يازدهم: بهخاطرسيارى اسامى 
زبانى است.» ديل کارنگی 

جيزى به نام حافظه‌ی خوب يا بد در مورد اسامى وجود ندارد؛ تنها يك راهبرد 
خوب يا بد وحود دارد. در اين فصل راهبردهايى ياد خواهيد كرفت كه تفاوتى اساسى 
در حافظه‌ی اسمى شما ايجاد خواهند كرد. امروز متعهد به پیشرفت شويد؛ تعهدى که 
سود زیادی برایتان خواهد داشت و شما را از موقعیت‌های خحالت‌آور فراوانی نحات 
خواهد داد. 

در فصل سوم جرخهی خودتکمیلی را به شما نشان دادم. از باورهای 
محدودکننده‌ی خود در مورد حافظه‌ی اسمی‌تان خلاص شوید و بر روی یافتن یک 
راهبرد تمرکز كنيد که بتواند به شما کمک کند. با انگیزه باشید و به اسامی و این‌که 

تصور كنيد با یک شخص دیدار م ىكنيد و به شما می‌گوید اگر یک هفته‌ی دیگر 
نام او را به bE‏ داشته باشید يك میلیون دلار به شما خواهد داد. آن را به خاطر 
خواهید سپرد؟ البته كه اين كار را خواهید کرد. اگر انگیزه‌ی کافی داشته باشیم» همگی 
در Gol bea‏ اسامی. درخشان هستیم. 

روشهايى که با شما به اشتراک می‌گذارم» جندین قرن است كه مورد استفاده قرار 
م ىكيرند و نيازمند تفکر متفاوت شما و استفاده از ذهن مشارکتی بی‌نظیر شما همستند. 
برخی از مردم می‌گویند از روش مشارکتی برای به‌خاطرسپاری اسامی استفاده کرده‌اند 
و برای آن‌ها حواب نداده است. اگر تمرین نکنید حواب نخواهد داد. هیچ چیزی در 
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زندگی حواب نمی‌دهد؛ مگر اينكه با آن همراهی کنید. PLS‏ قهرمان‌های حافظه از 
روش‌های مشارکتی استفاده می‌کنند و به راحتی می‌توانند حدود صد نام را در کمتر از 
نیم ساعت به خاطر بسپارند. من معتقدم كه اگر راهبرده ای این قهرمان‌ها را مورد 
استفاده قرار دهيد به همان نتایج خواهيد رسید؛ وگرنه چنین اتفاقی نخواهد افتاد. 

حافظه‌ی بدون تمرين خیلی قابل اعتماد نیست. مردم معمولی حافظه‌ی خود را به 
شانس واگذار می‌کنند و امیدوارند اسامی به نوعی در خاطرشان بمانند؛ اما راهبردهایی 
كه من با شما به اشتراک می‌گذارم عملی هستند؛ از آن‌ها استفاده کنید. 

حالا آگر می‌خواهید مانند یک استاد» اسامی را به خاطر بسپارید. بايد به اين چهار 
مورد دقت کنید: 


.١‏ تمرکز 
وقتی شخصی هم‌نام با خود را ملاقات می‌کنید» نامش به یادتان می‌ماند؟ بله 
چون به آن نام علاقه‌مند هستید. هميشه آن را می‌شنوید و توجهتان كاملاً به آن جلب 
است. این نام برای شما معنا دارد و همجنين آن را به خود متصل مىكنيد. اگر اين 
راهبرد پایه را در مقابل هر شخصى كه ملاقات مىكنيد در بى بگیرید» نامش به يادتان 

خواهد ماند. 

وقتی به مردم معرفی می‌شویم معمولاً خيلى سريع نام خود را م ىكويند و کسی 
متوجه آن نمىشود. معارفه را تحت كنترل خود دربياوريد و براى توانايى در متوجه 
شدن نام. معارفه را گند كنيد. از كوشهاى فيلى خود استفاده کرده و اسم را واقعاً 
بشنويد. به‌خاطرسپاری اسامى را به جيزى مهم برای خود بدل كنيد. 

اوليور وندل هولمز كفته: «شخص بايد يك موضوع راقبل از فراموش كردن به ذهن 
بسپارد». اول بايد واقعا اسم را بشنوید. اكر جيزى را نشنويد» نمى توانيد آن را به خاطر 
بسپارید. برای وارد كردن آن به حافظه اول بايد آن را متوجه بشويد. آگر بعد از شنيدن 
نام برای آن شخص تكرارش کنید» يادآورى خود را بهبود خواهيد بخشيد. اگر نام را 
نشنيديد از of‏ شخص بخواهيد دوباره برايتان بگوید و اگر اسم دشواری است» 
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بخواهيد آن را هجى كند. 

اسامى ديكران را شنيده وكاملاً به آن‌ها علاقهمند شويد. ما uhe‏ حدى نگران 
علاقهمند كردن هستيم كه فراموش مىكنيم علاقهمند شويم؛ اما زمانى که علاقهمند 
شویم. خواهان شنيدن نام مىشويم. ياد بكيريد كه از ديدكاه مردم به آن‌ها كوش كنيدء 
فاق دیدگاه خود: این نه تديأ باغت sg‏ حافظهی ای كنا شنم بلکه هون 
اجتماعی شمارا هم بهبود خواهد بخشيد. 


GE ۲‏ كردن 
کند. 


تا به حال بسیار شنیده‌اید كه مردم بگویند «چهره‌اش را به ياد دارم ولی نامش را به 


آن را بازسازی 


bE‏ نمی‌آورم»؛ اما هرگز اين را از مردم نمی‌شنوید که «جهرهاش در نوک زبانم 
است». جهره‌ها را به bE‏ می‌سپاریم؛ چون باعث slew!‏ یک تصوير در ذهن ما 
می‌شوند. اسامی معمولاًماندگار نمی‌شوند؛ چون سعی م ىكنيم آن‌ها را با حافظه‌ی 
شنیداری يا صدای کوچک خود به bE‏ بسپاريم. تلاش برای ماندگار كردن یک صدا 
درون یک تصوير منطقی نیست و ماندگار هم نخواهد شد. حافظه‌ی شنیداری هرگز به 
استواری حافظه‌ی دیداری نمی‌رسد. 

برای به خاطرسپاری بايد از اسم يك تصوير بسازيم. به ياد دارید چطور هنكام 
یادگیری رئيس حمهورها از اسامی تصوير ساختیم؟ وقتی به یک اسم معنا می‌بخشید» 
بعدا می‌توانید از آن استفاده کنید. وقتی يك اسم را وارد ذهن خود کرده و کاری با آن 
انجام نمی‌دهید. آن اسم ناپدید شده و نمی‌توانید دوباره پیدایش کنید. دلیلش اين است 
که حافظه‌ی کاری. اطلاعات ذخیره نمی‌کند؛ پس برای ذخیره‌سازی آن به مشارکت 
حافظه‌ی بلندمدت و کوتاه‌مدت خود نیاز دارید. بايد واقعاً به اسم فکر كنيد تا آن را به 
bE‏ بیاورید؛ زيرا فقط هر جه به آن فکر كنيم به يادمان خواهد آمد. 

وقتی به یک نفر معرفی می‌شوید. تنها بيست ثانيه وقت دارید تا به اسم فکر کرده و 
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یک مشاركت ايجاد كنيد. اكر طى بيست ثانيه كارى با اسم نکنید. از بين خواهد رفت. 
هر جه ارتباط و معناى بيشترى به اسم بدهيدء ماندكارتر خواهد شد. 
برخى از اسامى معمولاً يك تصوير ايجاد می‌کنند؛ مانند نامهاى خانوادگی آشيزء 
دريايى يا باغبان. نام خانوادگی من هورسلى است؛ پس مىتوانيد به يك اسب و 
بروس لی فكر كنيد. نام كوجك من كوين است و مىتوان با ايجاد يك نام مشابه با آن» 
به سادكى يك تصوير و معنا از آن ايجاد كرد. اسامى ديكر ممكن است سخت‌تر 
باشند؛ اما با كمى خلاقیت مىتوان به هر نامى معنا بخشيده وآن را تبديل به يك 
تصوير كرد. 


۳ اتصال 

به اد بیاورید که یادگیری تماما ایحاد یک ارتباط بین شناخته‌ها و ناشناخته‌ها است. 
از قبل با جهره آشنا هستيد؛ پس بايد اسم ناشناس را به چهره‌ی شناخته‌شده متصل 
كنيد. وقتی جهره را ببينيد بايد به عنوان يك ماشه يا كيره عمل كند تا اسم را به خاطر 
بياوريد. 
تمام روش‌هایی كه اينجا ياد می‌گیرید» نسبت به استفاده از آن‌ها وقت بيشترى می‌گیرد. 


ارتباط مقایسه‌ای 

با اين روش» فرد را به اسمى متصل مىكنيد كه از قبل می‌شناسید؛ برای مثال 
شخصى را ملاقات كردهايم كه جورج نام دارد. برای ماندكارى اسمء به شخصى با 
همان نام كه از قبل مىشناسيم فكر ميكنيم. جورج ديكرى مىشناسيم؟ حتى ممكن 
است به فرد مشهورى با اين نام فكر كنيم؛ مانند جورج كلونى. VE‏ در ذهن خود به 
مقايسدى اين دو نفر مىيردازيم. جورجى كه ما ملاقات كردهايم جه رنگ مويى دارد؟ 


\. Horse 
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موی آن یکی جورج جه رنكى است؟ با مقایسه‌ی اين ویژگی» توجه را نسبت به قبل 
بيشتر كرده و ارتباط قوىترى ايجاد خواهيد نمود. به مقایسه‌ی هر تعداد ویژگی 
مختلف كه می‌توانید بيردازيد و سپس توجه خود را متمركز كرده و يك اثر طولانی‌مدت 
برای یادآوری كامل ايجاد كنيد. به همین سادگی فقط با مقايسه دو جهره درون ذهن 
ot‏ آن‌ها را به خاطر خواهيد سيرد. با تصور كردن يك فرد دو سر بيشتر بر روى 
حافظه‌ی خود تأثیر بگذارید؛ سر خود آن فرد و سر آن فرد همنامى كهازقبل 
می‌شناسید. 

اين روش را دوست دارم؛ چون هم به شما کمک می‌کند فرد حدید را به خاطر 
بسپارید و هم آن یکی فرد بیشتر به يادتان بماند. اين روش تنها چند انيه زمان می‌برد و 
به شما کمک می‌کند نام آن فرد را تا ابد به خاطر بسپارید. 

ما در حال استفاده از قاعده‌ی حافظه‌ی گرفتن يك نام بلندمدت و استفاده از آن 
برای به خاطرسپاری یک نام جديد کوتاه‌مدت هستیم. 

برخی از مردم می‌گویند اكر نامی مشابه برای مقایسه نداشته باشیم جه اتفاقی 
خواهد افتاد؟ در آن صورت از دیگر روش‌هایی که به شما نشان خواهم داد استفاده 


م ىكنيم. سیستمی را بيدا كنيد که بهترین جواب را به شما بدهد. 


ارتباط چهره 

با اين روش یک ارتباط بين اسم و يك ویژگی برجسته‌ی چهره‌ی شخص برقرار 
م ىكنيد. جهره‌ی هر شخصىء» خاص و دارای یک ویژگی برحسته است. احازه دهید 
یک مثال بزنم. تصور كنيد به یک زن معرفی شده‌اید و اولین چیزی که در موردش 
متوجه می‌شوید اين است که چشمان آبی گیرایی دارد. اين تبدیل به ویژگی برجسته‌ی 
او می‌شود. وقتی نامش را به شما بگوید. مکانی دارید که نامش را در آنحا قرار بدهید. 
تصور كنيد خود را جنیس معرفی می‌کند. ابتدا يك تصوير برای اسم ایجاد کنید: 
حنیس شبيه به حن خسيس است. سپس ارتباط ایحاد كنيد وفکر كنيد یک حن 
خسیس هم مانند او چشمانی آبى دارد. 
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اين هم يك مثال ديكر. تصور كنيد با يك مرد ديدار مىكنيد و او یک بینی بزرگ 
دارد و نامش يبتر است. نامش را تبديل به يك تصوير كنيد؛ مىتوانيد یک آدم پیرتر را 
تصور کنید. بعد سريع اين ارتباط را ایجاد كنيد كه بينى يبتر حتما از خود بيتر بيرتر 
است. با ایجاد يك مشاركت احمقانه‌ی به‌یادماندنی» می‌توانید جهره و نام را به يكديكر 
متصل نمایید. 

هركز به ديكران نگویید كه با این روش جه GIS‏ درون ذهن خود انجام مىدهيد. 
این یک موضوع شخصى است و ممكن است برخی ناراحت شوند. به ياد دارم زمانى 
با زنى به نام هازل ديدار كردم. از من يرسيد جطور نامش را به خاطر سيردم ومن بهاو 
كفتم. اشتباه بزركى كردم. كفتم به يازل فكر می‌کنم و او تحت تأثير قرار تكرفت. به ياد 
داشته باشيد كه اكثر مردم با نام خود شناسايى می‌شوند. آن را دوست دارند و به عنوان 
برند مخصوص به خود در نظر مىكيرند. اگر نامشان را مسخره كنيد خودشان را 
مسخره کرده‌اید. 

تعدادی سوال که مردم در مورد اين سیستم می‌پرسند بدین شرح است: 

جه می‌شود اگر جهار نفر را يبينم و همگی بینی برجسته‌ای داشته باشند؟ 

اكثر مردم در ملاقات با دیگران واقعاً به چهره‌ی آن‌ها نگاه نمی‌کنند. جست‌وجو 
برای ویژگی برجسته کمک می‌کند به گونه‌ای که قبلاً هرگز انجام نمی‌دادید. بر روی 
چهره تمرکز کنید؛ يس ویژگی بیشتر در مورد مسیر تمرکز شما بر روی چهره و ایجاد 
يك ارتباط است. من زمانی که بیش از صد نام را در طی سی دقيقه با اين روش به 
خاطر سپردم» آن را به شکل یک نمايش اجرا کردم وقتی با صد نفر ملاقات می‌کنید 
بسیاری از ویژگی‌های مورد استفاده یکسان هستند؛ اما به طرز شگفت‌آوری باعث كيج 
شدن شما نمی‌شوند. برای تمرين اين روش به فیسبوک بروید. آنجا میلیون‌ها چهره 
برای انتخاب وحود دارند. 

می‌توانم اسم را به لباس یک شخص متص لکنم؟ 

cal‏ فقط اگر متوحه چهره‌ی آن شخص هم شده باشید. مردم لبا سهايشان را 
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عوض می‌کنند؛ اما جهردى آن‌ها خاص است و خيلى تغيير نم ىكند. 

جه مىشود اكر ايجاد يك تصوير ذهنى از نام یک شخص برايم سخت 
باشد؟ 

مى توانيد تصور كنيد كه نامشان را بر روى پیشانی‌شان مىنويسيد. مطمئن شويد 
كه از يك خودكار ذهنی بزرگ و قرمز استفاده مىكنيد. همه جيز به خلاقيت بستگی 
دارد. اكر نام bol‏ را درون ذهن خود ايجاد کنید. مىتوانيد به سادكي به خاطر 
سپردن چهره» نام را نیز به خاطر بسپارید. 


ارتباط مکان دیدار 

وقتی مردم را برای اولين بار مىبينيم به اين موضوع نيز تمایل داریم كه مکان اولین 
دیدار را به bE‏ بسپاريم. مکان؛ يك تأثیر واضح روی حافظه‌ی ما می‌گذارد؛ اما اسم 
در هیچ جایی پیدا نمی‌شود. 

با اين روش اسم را به مکان دیدار شخص متصل می‌کنيم و از یک گیره برای 
نگه‌داری اسم استفاده می‌نماييم. تصور كنيد با زنی به نام 55 دیدار کرده‌اید. از خود 
بپرسید «راجع به مکان دیدارم با او چه چیزی را به ياد می‌آورم؟» بياييد بكوييم شما ميز 
رستوران را به ياد می‌آورید؛ پس يك رز سرخ بزرگ را به آن مرتبط کنید؛ در نتيجه وقتی 
به آن مکان فکر کنید به نام او فكر خواهید کرد. 


£. استفاده‌ی مداوم 

اگر تمرکز كنيد و متوجه نام شوید» سپس به آن معنا بخشیده و به شخص متصلش 
كنيد اين شما را قادر می‌سازد نام را در کوتاه‌مدت به خاطر بسپارید. به هر حال برای 
ماندگاری دائمی نام درون حافظه‌تان بايد به استفاده از آن ادامه دهید. 

در مورد نام صحبت کنید. اگر يك نام خارجى است» معنی آن را از شخص بپرسید 
واينكه آن را جطور هحی می‌کند؟ هم‌چنین در مکالمه از Ol‏ نام استفاده کنید. هر جه 
بيشتر درباره نام صحبت كنيد کمتر به حافظه‌ی کاری وابسته خواهید بود و شروع به 
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ذخیره‌سازی آن خواهيد كرد. در ذهنتان از خود بيرسيد «اسم آن شخص جه بود؟» 
حواب را بيدا کرده و سپس از خود بپرسید «این به نظر درست است؟» سعی كنيد 
مشارکت را در طی روز یا شب مستحکم‌تر کنید. 
موبایل خود از افرادی ايجاد كنيد که می‌خواهید به bE‏ بسپارید. آن‌ها را به یکی از 
شبکه‌های اجتماعی خود دعوت كنيد تا بتوانید نامشان را مرور کنید. اسامی را آن‌قدر 
مرور كنيد تا آن‌ها را درون حافظه‌ی بلندمدت خود نگه دارید. مسأله فقط نوشتن اسم و 
محل ملاقات آن شخص است. گاهی به ليست نگاه کنید؛ شما یک سیستم عظیم 
حافظه‌ی اسمی دارید و دیگر هرگز هیچ اسمی را فراموش نخواهید کرد. 

می‌توانید از اين روش برای به خاطرسپاری صدها نفر در یک حلسه استفاده کنید. 
همه اينها برای بهبود توحه شما طراحی شده‌اند؛ چون وقتی دیگران را به خاطر 
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فصل دوازدهم: به ياد آوردن اعداد 

«تعدادی از حروف را در كنار هم فرار دهید تا یک کلمه داشته باشید که نماینده‌ی یک چیزی 
است؛ یک تصويرء یک حس» یک شخص. تعدادی عدد را كنار هم NP‏ دهید و خب» شمایک عدد 
دیگر دارید.» دومینیک اوبرایان 


ate‏ ی یا ce‏ نا کی کیرش شاط سای 
بغار دما كان واه اش وی بان باق بسحف طر سره اعدا انرا ا 
حافظه‌ی خارحی استفاده کرده و مغز خود را به ابزاری بيرونى بسپارید؛ اما اگر مشغول 
کار باشيد و بتوانید حقایق و آشکال را بدون رجوع به مغز بیرونی يا یادداشت‌های خود 
به ياد پیاورید. اعتماد و قطعیت به وحود خواهید آورد. وقتی حقایق و اشکال را به 
be‏ بیاورید باعث ایحاد اعتمادبه‌نفس درون حافظه‌تان می‌شود. قدرت ذهنی ایحاد 
م ىكند و مانند ورزش برای مغز است. 

اگر یک فرد معمولی به بازگو كردن اعداد بيردازد می‌تواند هفت عدد را در حالت 
عادی و چهار یا ينج عدد را به صورت برعکس حفظ کند؛ اما اگر یک حافظه‌ی 
آموزش‌دیده داشته باشد هیچ محدودیتی وحود ندارد. من می‌توانم پنحاه عدد متفاوت 
را در کمتر از بيست ثانیه و صد عدد را در 40 ثانيه حفظ کنم. من حافظه‌ی عددی 
خودم را خیلی فراتر از محدودیت‌های موجود قرار داده‌ام. 

هر شخصی اگر با راهبرد آشنا باشد می‌تواند به همین نتيجه برسد. اگر شما هم به 
تمرین روش‌ها پرداخته و با افتخار به بهبود حافظه‌ی خود بپردازید. می‌توانید به این 
قدرت‌های آبرانسانی دست یایید. 

اکثر مردم سعی می‌کنند اعداد را چندین بار تکرار کنند تا برای همی شه در ذهن‌شان 
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Sh‏ وماك ها ران دوه Sse‏ وه ات ی BSG‏ نش UNS‏ عدف 
ما از تمرين» تنها بهبود بخشيدن نيست. اكر یک عادت بد را يشت سر هم تكرار کنید» 
بدتر خواهد شد. یک روش جديد نيز مورد نیاز است. ما مىتوانيم از روش شكل 
عددى برای اعداد كوجكتر استفاده كنيم؛ اما روشى كه می‌خواهم به شما نشان بدهم 
احتمالات و کاربردهای فراوانى دارد. 

به ياد آوردن کدام یک راحت‌تر است؟ 

۱. کاندیداهای رياست جمهورى آمریکایی 

با 


۲ ل 00 

قطعاً كانديداهاى رياست جمهورى آمريكايى به راحتى فهميده می‌شود و به 
محض بیان كردن به يادتان خواهد ماند؛ چون معنا دارد ويك تصوير درون ذهن شما 
ایحاد ىكند. عدد هيج معنايى ندارد و خيلى بهيادماندنى نيست؛ يس براى به خاطر 
سپردن اعداد بايد معناى بيشترى به آن‌ها بدهيد. 

سيستمهاى مورد استفاده‌ی اساتيد حافظه متفاوت هستند؛ اما اكثر آن‌ها از 
سيستمى استفاده م ىكنند كه اعداد را به لغات و سپس به تصاوير تغيير می‌دهد. 

ما اعداد را گرفته و آن‌ها را تغيير مىدهيم تا به شكل حروف دربیایند. سپس حروف 
را تبديل به لغات مىكنيم. اين سيستم به نظر زمان زيادى نياز دارد؛ اما وقتی كدهاى 
مخصوص را داشته باشید. فرآیند يادكيرى اعداد خيلى سريع می‌شود. كد تقریبا خود را 
به bE‏ می‌سپارد؛ يس با آن همراه شده و ذهن خود را به روى يك زبان كاملا جديد 
باز كنيد. اين همجنين یک روش عالى برای تمرين همزمان هوش كلامى وعددى 


Cael 
بیایید با يادكيري کد اعداد شروع كنيم. فقط اين فرآیند را ادامه دهيد و ببینید همگی‎ 

در يك لحظه در كنار هم قرار خواهند كرفت. بیایید با مصوت‌ها شروع كنيم E A‏ 1 0 
Uy‏ این حروف هيج ارزشى ندارند. كاربردشان يا پر كردن است يا ايجاد فاصله. 
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حروف ۸۷ 1 و Y‏ هم به همین صورت هستند. آن‌ها نيز ارزشى ندارند. فعلاً ققط اين را 
به bE‏ بسپارید. 

حالا اعداد را در حروف زیر ببينيد: 

عدد صفر صدای S‏ 2 یا ) اس: صدای S‏ مانند صدای SE‏ شدن باد لاستیک 
است aS)‏ شبیه به صفر است). عدد یک نماینده‌ی صدای DUT‏ عدد دو صدای N‏ 


وعدد سه صدای M‏ است: 








T D 
N 6۵ 


اگر واژه‌ی گوحه‌فرنگی (TOMATOES)‏ را ايجاد كنم» جه عددى خواهد شد؟ 
AT‏ © بدون ارزش» :A ۳ :M‏ بدون ارزش» A:T‏ 0: بدون ارزش» :E‏ بدون 
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ارزش و 5: ۰. مىشود عدد ۰۱۳۱۰ 

باعدد ۳۲۱ جه لغتى می‌توانید بسازيد؟ 

TLD N: ۳‏ حروف MNT‏ يا MND‏ راداريم. اگر مصوت bi‏ 
اضافه کنیم» کلمه‌ی Mint‏ را خواهیم داشت» يااكريك d‏ اضافه Mend WS‏ را 
خواهیم داشت يا مصوت A‏ را امتحان کرده و یک ل اضافه كنيد تا به اسم Mandy‏ 
برست 

مانند يادكيرى یک زبان عددى جديد است. 

عدد جهار صداى R‏ عدد ينج صداى L‏ وعدد شش صداى Ch Sh J‏ ملايم يا 
mG‏ است: 
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باعدد ٤‏ 1۵ جه لغتى می‌توانید بسازيد؟ 
Jailer‏ 
عدد هفت صداى > » عدد هشت صدای ۴ یا ۷> و عدد نه صدای PUB‏ 


شبيه آينه و برعکس عدد نه است: 


۳۳9 
bp 
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اگر بكويم Cave‏ عددش جه می‌شود؟ VA‏ 
با عدد ٩۸‏ جه لغتی می‌توانید بسازید؟ Beef‏ 
VE‏ می‌توانید ببینید كه حفظ كردن عدد ۳2۷۲۹۰۱۲۱۵۷۲۱۱۱۰ به سادگی 
حفظ كردن کاندیداهای ریاست حمهوری آمریکایی است. ۱ 
حالا متوحه شدید چطور می‌توانید از اين روش برای به‌خاطرسپاری هر عددی 
استفاده کنید؟ 
شاید بگویید «حالا بايد یک عدد ویک لغت را به خاطر بسپارم». نه» مانند 
یادگیری خواندن است. در ابتدا بايد برای رمزگشایی اطلاعات» سخت تلاش کنید؛ اما 
بعد راحت می‌شود. به عدد ۰۰۷ فکر کنید. سریع به ياد حیمز باند می‌افتید. ما سعى 
داریم با تمام اعدادی که می‌خواهید به خاطر بسپارید همین تجربه را ایجاد کنیم. ما 
اطلاعات به هم بيوسته را به سادكى ياد مىكيريم؛ يس شما جيز بیشتری به خاطر 
نمی‌سپارید؛ فقط آن را بديادماندنىتر می‌کنید. 
برای تبحر در آن كمى زمان لازم است؛ اما بعد از ياد گرفتن تا ابد درون ذهن شما 
خواهد ماند. 
حالا یک ليست از لغات از عدد یک تاصد به شما می‌دهم. 
اين روش به اين دلیل که نیازی به ALS‏ در مورد هجی كردن وجود ندارده روشی 
عالی است و بر روی صداها عمل می‌کند. 
Sauce‏ .++ 
Soda‏ ۰۱ 
“Y. Sun‏ 
"Y. Swim‏ 
Sir‏ .۰۶ 
Seal‏ .۵ ۰ 
“q. Sash‏ 
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"V. Sock 
“A. Safe 
۰۹. Soap 
\. Tie 

Y. Noah 
۳. Ma 

<. Ray 
o. Law 
1. Jaw 
۷۰ Key 
A. Foe, UFO 
4. Bee 
\+. Toes 
\\. Dad 
\Y. Tan 
1۳. Dam 
1€. Deer 
\o. Tail 
\1. Dish 
\v. Duck 
\A. Dove 
\4. Tape 
Y +. Nose 
Y\. Net 
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YY. Nun 
YT. Gnome (بی صدات))‎ 
Y£. Nero 
Yo. Nail 
Y3. Nosh 
Yy. Neck 
YA. Navy 
Y4. Nap 
Y+. Mouse 
1. Mat 
YY. Moon 
YY. Memo 
۳ Mower 
Yo. Mail 
۳۰۰ Mash 
Yv. Mike 
YA. Mafia 
¥4. Map 
é +. Rose 
£\. Rat 
۶ Rain 
7 . Ram 





<4. Rower 


£0. Reel 
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<. Rash 

<V. Rock 

£A. Roof 

£4. Robe 

٥۰. Lassie (یک صداى اس)‎ 
01. Lady 

oY. Lion 

oY. Limbo 

٥ £. Lorry (یک صدای آر)‎ 
00. lily 

Leach‏ .ده 

0۷. Lock (ck صداى‎ k) 
oA. Leaf 

04. Lip 

٦۰. chess (یک صداى إس)‎ 
11. Jet 

3Y. chain 

۳ Jam 

<€. Chair 

10. Jail 

11. Cha-Cha 

“Y. Shake 

VA. Chief 

14. Jeep 
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V+. Case 
.الا‎ Cat 
VY. Can 
۷۳۰ Comb (B (بی‌صدا‎ 
vé. Car 
vo. Coal 
.كلا‎ Cash 
۱۷۷۰ Coke 
VA. Cave 
v4. Cab 
A+. Face 
A\. Fat 
AY. Fan 
AY’. Foam 
A. Fire 
Ao. Foil 
A3. Fish 
AY. Fake 
AA. Woof-woof 
A4. FBI 
4+. Bus 
4\. Bat 
4Y. Bun 
٩۳۰ Bum 
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Bear‏ .4¢ 
(یک صدای Ball (J‏ .40 
Beach‏ .41 
Back‏ .4۷ 
4A. Beef‏ 
Baby‏ .44 
Daisies‏ .1۰۰ 
SI‏ از برخى از لغات بالا خوشتان نمی‌آید» خودتان لغت بسازيد. 
از این روش نه تنها می‌توانید برای به‌خاطرسپاری اعداد استفاده كنيد؛ بلكه 
همجنين می‌توانید از آن در يك سيستم حافظدى كيرهاى غول‌پیکر و مؤثر بهره ببريد. 
ليست گیره‌ای بهيادماندنى است. هر روز ده عدد حفظ كنيد. بياييد بكوييم 
می‌خواهید ده تا يانزده را حفظ كنيد. لغت مربوط به عدد ده 065] است؛ به یک به 
عنوان T‏ و به صفر به عنوان ٩‏ فکر کنید» سپس مصوت اضافه كنيد تا لغت Toes‏ 
ساخته شود. يك تصوير واضح از آن در ذهن خود ايجاد كنيد. برای یازده به اعداد 
یک ويك فكر كنيد؛ يعنى (1 و SYED‏ مصوت اضافه كنيد تا به Dad‏ برسید. 
آنها را به طور واضح درون ذهن خود ببينيد. وقتى به پانزده رسيديد می‌توانید لغت 
Doll‏ را بسازید. به ياد داشته باشيد كه سيستم با صداى لغت كار م ىكند؛ يس دوب 
صدای LS‏ می‌دهد. من ترجیح می‌دهم از لغت Tail‏ استفاده کنم. 
دانستن اين روش حافظه. مزایای فراوانی دارد. می‌توانید با استفاده از آن» صد قطعه 
id Sse ding E‏ وا PE ep‏ 
عددى را ياد بكيريد و هيج محدوديتى برايتان وجود نخواهد داشت. وقتی هر عدد 
نمایانگر يك تصوير باشد مىتوانيد عدد را درون ذهن خود نگه داشته وآن را درون 
يك سیستم قرار دهيد تا هر مقدار عدد دلخواه خود را حفظ كنيد. 


من از اين روش برای به LE‏ سپردن آمار ورزشکارها و ورزش‌هاء قیمت سهام و 
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هر اطلاعات كليدى مرتبط به اعداد استفاده كردهام. اين روش همجنين در به خاطر 
سيردن تاريخهاى مهم نيز به خوبى جواب مىدهد. من ازبه خاطر سيردن تاريخها 
لذت مىبرم؛ زيرا وقایع تاريخى را به یک خط زمانی مرتبط می‌کند. وقتى اين 
اطلاعات وارد حافظه شود» مرتبط كردن آن با ديكر وقايع راحت خواهد بود. با اين 
روش می‌توانیم بيش از صد تاريخ را در طى ينج adds‏ به خاطر بسباريم. افزون بر آن» 
اين یک روش دیگر است که به شما احازه می‌دهد افکار خود را كير انداخته و 
اطلاعات را راحت‌تر به ياد بياوريد. 

تاریخ‌ها به این صورت حفظ می‌شوند: 

تلویزیون اولین بار در سال T‏ ۱۹۲ نشان داده شد. 

من تنها با حفظ كردن سه رقم آخرء اين را به BE‏ می‌سپارم؛ چون اکثر تاریخ‌هایی 
که بايد به خاطر بسپاريم مربوط به هزار سال قبل هستند. عدد AYT‏ را گرفته وبا 
استفاده از کد لغت Punch‏ (مشت زدن) را مىسازيم. حالا با استفاده از قواعد 
حافظه می‌توانیم تصور کنیم که به تلویزیون مشت می‌زنيم و آن شروع به کار می‌کند. 

درسال ۱۹۲۹ انسان برروى ماه فرود آمد. 

می‌توانيم یک اسقف (Bishop)‏ یعنی ٩1٩ ote‏ را بر روى ماه ببينيم. یک اسقف 
را ببینید که بر روی ماه راه می‌رود و با خاک ماه بازی می‌کند. 

جایزه‌ی نوبل اولین بار در سال ۱ ۱۹۰ اهدا شد. 

می‌توانیم تصور کنیم که اولین جايزه از )٩۰۱( Pasta‏ ساخته شده است. 

اولين رایانه در سال ١9 EY‏ ساخته شد. 

مىتوانيم يك رايانه را تصور كنيم كه شبيه به طويله (Barn)‏ است EY)‏ 4( 

اولين زيردريايى درسال ۱۸۰۱ ساخته شد. 

تصور كنيد زيردريايى خيلى سريع (Fast)‏ ساخته شده است (۸۰۱). 

اوليق روزنامه در سال ۱۷۸۶ جات شد. 

تصور كنيد بر روی روزنامه» خاویار (Caviar)‏ ريخته است AVAL)‏ 
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اين روش عددى در قرن هفدهم توسط مردى به نام استانيسلاوس مینک فون 
ونشاين ايجاد شد و به آكاهى ما رسيد. اين روش نياز به تمرين دارد. بايد براى جواب 
گرفتن واقعاً با آن كار كنيد. سپس حافظه‌ی عددى شما هيج محدوديتى نخواهد داشت 
دا راونا P sale‏ 
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فصل سيزدهم: هنر در حافظه 
«سطح Bie‏ با مقدار حافظدى شما اندازه گرفته می‌شود.» فیلیپ إى. بوسرت 


در اين فصل مىخواهم قدرت تبديل اطلاعات به هنر را به شما نشان بدهم. تمام 
سیستم‌های آموخته شده در اين كتاب را مىتوان با تبديل آنها به طراحی» نقاشی يا 
فیلم تقویت کرد. وقتى بيشتر از خلاقيت خود استفاده می‌کنید» بيشتر از حافظه‌ی خود 
استفاده کرده‌اید. اين یک روش بسیار ساده است؛ اطلاعات را گرفته و آن را تبدیل به 
یک شکل هنری مىكنيد و اطلاعات برای هميشه به یادتان خواهد ماند؛ زیرا توجه 
شما را حلب کرده و ذهنتان فراموشش نخواهد کرد. 

همان‌طور که قبلا گفتم هر لغت» تصویری است که با حروف كشيده شده است. 
هر لغت می‌تواند تحسم تصویری باشد که قابل کشیدن است. تصاویر خیلی سریع 
درون مغز ثبت می‌شوند و اگر بتوان یک تصوير را به صورت سه‌بعدی ارائه کرد به تأثیر 
بصری آن افزوده می‌شود؛ چون همه جيز در دنیای واقعی به همان شکل ظاهر 
می‌شود. 

شما می‌تواند با استفاده از تصاوپر JSS‏ با یک تصویرگر برای کشیدن نقاشی؛ با با 
حدا كردن تصاویر از مجلات يا طراحی کردن, به انجام اين کار بپردازید. هر هنری 
برای یادآوری بهتر کمکتان می‌کند. می‌توانید اطلاعات خود را به شکل محسمه 
دربیاورید. تمام فرآیند. مربوط به یادآوری خلاقانه و مشارکت و درگیری شخصی بیشتر 
با اطلاعات است. 

با استفاده از تصاویر گوگل» نمودارهای حافظه ایجاد كنيد. تمام تصاویر را درون 
يك سند ورد يا پاورپوینت قرار داده و گاهی به آن نگاه کنید. به اين صورت وقتی به 
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تصوير نگاه HS‏ یادگیری سریع رخ خواهد داد. 

احازه بدهید دو مثال برای شما بزنم. تصاوير پایین به صورت حرفه‌ای کشیده 
نشده‌اند؛ فقط تعدادی تصوير از گوگل هستند که برای ایحاد یک تصوير مرتبط كنار 
هم قرار گرفته‌اند. به تصاوير يايين نگاه كنيد و ببینید جه تعداد از آن‌ها در ذهنتان ثبت 
می‌شوند. تصاویر را درون يك داستان قرار دهید تا يك ارتباط قوی‌تر ایجاد شود. هر 
جه عمیق‌تر به اطلاعات فکر کنید» بیشتر به یادتان خواهد ماند. 

تصوير زیر یک نمودار حافظه از دوازده عصب جمجمه است که مستقیم از مغز ما 


بیرون می‌آیند: 
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رابطه با يك تصوير از کارخانه‌ای قديمى' شروع می‌شود (صدایی شبيه عصب 
Coby‏ دومين تصويريك تیک است كه يادآور عصب بینایی ' است. سومين 
تصوير یک موتور است که قطعات يخ روى آن قرار دارند؛ يك موتور SS‏ یخی 
(صدايى شبيه عصب حركتى چشمی ). عكس جهارم یک كاميون است که روى آن 
لغت واضح" نوشته شده و نمایند‌ی عصب قرقره‌ای ' است. سه الماس" يادآور عصب 
سه شاخه' هستند. دو سنتى '' مربوط به عصب اشتقاقی " است. جهردى یک خانم 
يادآور عصب چهره‌ای است و جليقه '' برای عصب دهليزى حلزونى ". اكر جليقه 
برای يادآورى كامل مناسب نیست» می‌توانید جيزهاى بيشترى به تصوير اضافه كنيد. 
براقكننددى لب" برای عصب زبانی dle‏ است. الويس نماینده‌ی لاس وكاس و 
لغت مربوط به عصب واگ" است. گوشواره نماینده‌ی عصب فرعى ودر نهايت» 
اسب آبی برای عصب زیرزبانی " است. 

اين تصاویر همگی یادآورهای کوتاه ذهنی يا حرقه‌هایی برای کمک به یادآوری 
موضوع اصلی هستند. با نگاه کردن» متصل كردن و دقت به تصویر رابطه‌ی حافظه را 
قوی‌تر کرده و یادآوری را آسان‌تر خواهید نمود. امتحانش کنید! 


\. Old factory 

Y. Olfactory 

Y. Optic 

€<. Cool motor 

o. oculomotor 

1. Truck clear 

Y. Trochlear 

A. Three gems 

4. Trigeminal 

\+. Two Cents 

۱۱۰ Abducents 

۱۲. Vest 

۱۳۰ vestibulocochlear 
1€. Lip gloss 

\o. Glossopharyngeal 
۱۰۰ Vagus 

\v. Hypoglossal 
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مثال بعدی تصویری است که در به خاطرسباری ده عنصر اول حدول تناوبی به 





اول يك شیر آتش‌نشانی" درخشان داریم (هیدروژن) و بادکنک‌های هلیومی 
(هليوم) كه به بالاى شير بسته شده‌اند. بادکنک‌های هليومى با لامب" (لیتیوم) در 
تماس هستند. لامپ در حال سوزاندن توت‌های" رنكارنك است (بريليوم). یک 
كراز ' وحشی بدبو در حال خوردن توت‌ها است (بور). یک خانه" که دم خرگوش' به 
آن متصل است (کربن)» به گراز برخورد می‌کند. يشت ماشین» يك شواليه ' قرار دارد 
(نیتروژن) و مقابلش هم یک مخزن اکسیژن (اکسیژن). مردی که آنفولانزا" (فلوتور) 
دارد در حال استفاده از مخزن اکسیژن است. در يشت سر مرد آنفولانزایی یک تابلوی 
Sy‏ نئونی (نئون) چشمک‌زن قرار دارد. 

دوباره به تصوير نگاه کنید» ارتباط ایجاد كنيد تا درون حافظه‌تان قرار بگیرد. 


\. Fire hydrant 
Y. Light bulb 
Y. Berries 

<. Boar 

o, Car 

1. Bun 

Y. Knight 

A. Flu 


حافظه نامحدود | ۰۷ 

آگر مى خواستيد تمام جدول تناوبى را حفظ كنيد» مىتوانستيد تعدادى تصوير 
ایحاد كنيد تا تمام حدول وارد حافظه‌تان شود. 

هم‌چنین می‌توانید از نمودارهای حافظه برای کمک به هجی كردن بچه‌ها استفاده 





دو مار" (S8)‏ در دسر" وحود دارد. 
این يك روش عالى برای كيج نشدن در مواجهه با كلمات داراى صوت مشابه 


esl 


1. Snakes 
Y. Dessert 
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daa کف دز كال پرواز ین فل‎ Cee 


1. Pear 
Y. Ear 
Y. Pair 
¢. Air 
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هر اطلاعاتى را مىتوان در قالب طراحى» نقاشی» عكس يا مجسمه ارائه کرد. با 
تلاش» اطلاعات كليدى مورد نياز در زندكى خود را تبديل به تصوير كنيد تا بتوانید آن 
را به راحتى در ذهن خود ببينيد. از هنر برای يادآورى استفاده كنيد و خوش بگذرانید. 

يك راه عالی ديكر برای استفاده ازذهن خلاق خود به منظور نقشه‌کشی و 
به خاطرسپاری» اين است: 


نقشه‌برداری ذهنی (علامت تجاری ثبت شده توسط تونی بوزان) 

«سیستم حافظه‌ی شما به حدی سریع و بدون زحمت عمل مى كند که به ندرت 
متوجه کار كردنش می‌شوید.» دنیل تی. ویلینگهام 

دكن از E‏ رامهای مز اقلق از هم Mey‏ وه ی داز ی E‏ 
است. وقتی از اين روش در زندگی خود استفاده کنید» باعث تغییر در نحوه‌ی تفکر 
شما خواهد شد. اين یک روش قدرتمند برای طبقه‌بندی اطلاعات» فکر كردن روی 
کاغذ و استفاده‌ی بیشتر از ذهنتان است. 

تونی بوزان مخترع نقشه‌های ذهنی است و هشتاد کتاب مربوط به آن را نيز نوشته 
است. او اين ابزار ذهنی خارق‌العاده را در اوایل دهه‌ی ۱۹۷۰ GE‏ کرد و این روش به 
یکی از تأثيركذارترين ابزار یادگیری و تفکر در دنیا تبدیل شده است. 

تونی نقشهبرداری ذهنی را «چاقوی ارتش نوئیس برای ذهن» می‌نامد. این ها 
یک روش برای گسترش حافظه‌ی شما نیست؛ بلکه راهی برای بهبود مهارت‌های 
تفکرتان است. از نقشه‌برداری ذهنی می‌توان در اين موارد استفاده کرد: حفظ کردن» 
یادگیری» ارائه» برقراری bls,‏ سازمان‌دهی برنامه‌ریزی» حلسه. مذاکره و انواع 

نقشه‌ی ذهنی یک روش چندحسی برای انتقال افکار شما بر روی كاغذ است. 
استفاده از آن به طور باورنکردنی راحت و ساده است. در ابتدا شاید کمی تمرین لازم 
باشد؛ اما سپس ذهن شما چطور لذت بردن را به خاطر می‌سپارد و زندگی و یادگیری 
تلاح کی را تا بوک قحا مان سد ی کنر 
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ساختاربندی اطلاعات هستند تا بتوانيد از تمام كليات و جزئيات آگاه شويد. 
بايادداشتهاى خطى که از ليست و خطوط تشكيل شده‌اند» هركز از 
نقشه‌بردار ذهنى موفق» موارد زير مورد نياز هستند: 
.١‏ مغز شما 
دهید. 
۳ تعداد زیادی مداد و خودکار رنگی 
قرار است ایجاد كنم» در مورد تمام سیستم‌هایی است که در این کتاب باشمابه 
اشتراک كذاشتهام. 
قدم اول: 





قدم دوم: 
بعد از ایجاد تصوير مرکزی» شاخدهايى را به تصوير مركزى متصل كنيد و 
هستند كه در اين كتاب خواندهايم. 
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قدم سوم: بعد از ايجاد شاخه‌های اصلی» مىتوانيم برای دادن جزئيات بيشتر» به 
هر شاخه دويا سه شاخدى فرعى اضافه كنيم. 


Coc 
باکت‎ 44 Super 
26 uses 
Peg a 4 
ب‎ Plar 





Concentrate 


مى توانيم برای توضيح ایده‌ها شاخههاى بيشترى را به شاخه‌های موجود اضافه كنيم 
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يا جزئيات بيشترى بدهيم. به ياد داشته باشيد كه براى هر شاخه فقط ازيك كلمه 
استفاده کنید. اين به ذهن هم‌بسته‌ی شما کمک م ىكند تا آزادانه شكوفا شود و بتواند 
تصاوير زيادى اضافه كند. هر شاخه‌ی اصلی هم داراى يك رنگ است كه اين به ایجاد 
تمايز بصرى بین شاخه‌ها یا محتواها کمک می‌کند. یک نقشه‌ی ذهنى هركز به يايان 
نمی‌رسد؛ زيرا ذهن هم‌بسته‌ی شما هميشه یک خاطردى ديكر بيدا م ىكند. 

نقشه‌های ذهنی سرگرم‌کننده و حالب هستند و از ذهن خلاق شما كار می‌کشند. 
اگر با آن‌ها کار کنید. ذهن خود را به یک سطح جدید خواهید رساند» خلاقیت و 
قدرت برنامه‌ریزی خود را بهبود خواهید بخشید. ذهن خود را گسترش خواهید داد و 
قرت حافظه و EAN A‏ اه كد مس clock EE‏ ذهتی براق 
محدوده‌ی وسیعی از نواحی یادگیری استفاده کنید؛ چون آن‌ها به طور موثر برای 
خلاصه كردن مقدار زیادی اطلاعات نيز استفاده می‌شوند و هم‌چنین خلاصه‌ای از 
آنچه در برقراری ارتباط استفاده می‌شود به ما می‌دهند. 

در يايين یک نقشه‌ی ذهنی وجود دارد که از US‏ «هفت Cale‏ مردم خیلی مؤثر» 
ساخته‌ام. 





متوحه می‌شوید که هر شاخه‌ی اصلی مفهومی را نشان می‌دهد که در ليست 
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ماشين به خاطر سيردهايم. اين نقشه‌ی ذهنى محتوای كليدى كل كتاب استيون کاوی را 
خلاصه كرده است. 

این نقشه‌ی ذهنى را با نرم‌افزار نقشه‌ی ذهنى ايجاد كردهام؛ می‌توانید به سايت 
WWW.imindmap.co.za‏ برويد و نسخه‌ی خالی نقشه‌ی ذهنى خود را دانلود كنيد. 
برنامه‌های رایانه‌ای نقشه‌ی ذهنی زیادی وحود دارند؛ اما هیچ کدام به انعطاف‌پذیری و 
سودمندی اين یکی نیستند. 

با آن بازی كنيد و از دستاوردهایی که با اين ابزار تفکر به دست می‌آیند متعحب 


شوید. 
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فصل جهاردهم: استفاده از روشها 
«موفقیت. نه حادویی است نه مرموز. موفقيت» نتیحه‌ی طبيعى استفاده‌ی دائمى از مبانى اساسى 
است. جيم ران 


حالا که مبانی روش‌های حافظه را می‌دانید در مواجهه با هر اطلاعاتی موفق 
خواهید بود. با خلاقیت بیشتر در مواجهه با اطلاعات اين روش‌ها به افزايش درگیری 
كنا با محر کیک کر درا ee ea O‏ معد هنن ig‏ 
بهبود حافظه‌ی شما منجر مىشود. در اين بخش می‌خواهم به شما بكويم جكونه براى 
به خاطر سپردن هر چیزی از cul‏ روش‌ها استفاده کنید. راهنماهایی کوتاه به شما 
می‌دهم تا بفهمید چطور اطلاعات را کلمه به کلمه به bE‏ بسپارید» سخنرانی‌ها را 
حفظ کنید. از شر ذهنیت غایب خود خلاص شوید و چطور کارت‌های بازی و هر 
چیزی را که به انتخاب خود مطالعه می‌کنید» به خاطر بسپارید. 


.١‏ به‌خاطرسیاری dol‏ به کلمه‌ی اطلاعات نوشته‌شده 
«حافظه. دفتر چه خاطراتى است که هميشه به همراه داريم. ا اسکار وایلد 


برای به خاطرسپاری كلمه به کلمه‌ی اطلاعات از اين روش استفاده می‌کنم. اگر با 
این روش کار كنيد بهراحتی می‌تانید هر اطلاعات نوشته‌شده‌ای را به خاطر بسپارید. 
می‌توانید برای به خاطرسپاری نقلقولهاء اشعارء تعاریف يا آیه‌های نوشته‌های مذهبی 
وت اا کی 

به ياد سپردن کلمه به کلمه‌ی اطلاعات می‌تواند در ارائه» مذاکره یا حلسات به شما 
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کمک کند. هم‌چنین می‌توانید از آن برای نگه‌داری اطلاعات استفاده كنيد تا هر وقت 
به مقداری منبع الهام نیاز داشتید به آن‌ها رجوع کنید. بهخاطرسپاری تعاریف کلیدی 
مربوط به مفاهیم کلیدی نیز برای امتحانات مفید است. 

به‌خاطرسپاری و ازبرخوانی اشعار نیز یک روش عالی برای تمرين ذهنی و افزايش 
توانایی سخنوری شماست. بسیاری از نوشته‌های مذهبی به اهمیت نگه‌داری آيات در 
قلب می‌پردازند. در این صورت می‌توانید درس هاى آموخته‌شده را زندگی کنید. 

در اين بخش از یک نقل قول به نام موفقیت استفاده می‌کنیم که به رالف والدو 
امرسون نسبت داده شده است. اولين عنصر اين روش حافظه. بيدا كردن لغات SAS‏ 
ابیت aw‏ ووش اط ران اف شا کیک در tS‏ به لغات کلیدی انتخابی 


توسط من نگاه بیندازید: 
موذ ق مه 


كاهى زياد خنديدن؛ به دست آوردن احترام مردم باهوش و محبت بچه‌ها؛ 
رسيدن به نقدير منتقدهای صادق و تحمل خیانت دوستان دروغين؛ قدردانى از 
زیبایی يبدا كردن بهترين جيز در ديكران؛ كمى بهتر کردن دنياء جه با یک بچه‌ی 
سالم. یک تکه باغچه يا رهابى از یک وضعيت اجتماعى؛ دانستن اينكه حتى یک 
نفر به خاطر وحود شما راحت‌تر نفس كشيده است. اينها موفقيت هستند. 

بعد از پیدا كردن GLAS‏ كليدى خود قدم بعدی ساختن تصاويرى از آنها و قرار 
دادنشان در يكى از سيستمهايى است كه در اين كتاب ياد كرفتهايد. به ياد داشته 
باشید كه تخیل شما مانند خودکار و سیستم مانند کاغذ است. می‌توانید از یک 
مسیر» بدن خود» یک ماشین يا هر چیزی استفاده كنيد كه در حافظه‌ی بلندمدنتان قرار 
دارد. حتی می‌توانید تمام مفاهیم را به هم مرتبط کنید؛ مانند کاری كه با رئيس 
حمهورها کردید. 

بيايبد با هم شروع کنیم؛ از یک درخت برای به‌خاطرسپاری مفاهیم کلیدی استفاده 
کنید. جرا یک درخت؟ چون برای من نماینده‌ی رشد است و در حافظه‌ی بلندمدت 
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شما قرار دارد. تصور كنيد ريشههايش می‌خندند و مردم باهوش (می‌توانید انيشتين را 
تصور كنيد) در زير درخت نشستهاند. تصور كنيد بجدها تندى درخت را بغل م ىكنند 
(محبت بجدها) و مىتوانيد بر روى شاخدها يك لانه ير از منتقدها تصور كنيد. متوجه 
خواهيد شد كه جند کلمه‌ی كليدى اول رابه سيستم شما متصل كردهايم وباكمى 
تكرار تمام آنها را به خاطر خواهيد سيرد. 

گر بخواهید می‌تواند بافیاطلاعات را به برگها گلبرگ‌ها و NE lage‏ 
كنيد كه درخت درون آن کاشته شده است. بعد از داشتن مفاهیم کلیدی» بايد چند دور 
به خواندن آن‌ها بپردازید. کلمات کلیدی» متن را ماندگارتر کرده و دانش شما از 
انگلیسی در به BE‏ سپردن ترکیبات کمک خواهد کرد. مفاهيم را زنده کنید تا 
چیزهای بیشتری به خاطر بسپارید! 

دوست مرحوم من» کریتون کارولوی بزرگ رمان «پیرمرد و دریا»ی ارنست 
همینگوی و صفحه‌ی مربوط به هر کلمه را به خاطر سپرده بود؛ برای مشال اگر از او 
می‌پرسیدید کلمه‌ی ششم. خط پانزدهم در صفحه‌ی هشت چیست. می‌توانست به 
شما بگوید. او از یادگیری ریشه‌ای استفاده نکرده بود؛ از روشی مانند آنچه به شما 
نشان دادم استفاده کرده بود. 

مانند هر چیزی در زندگی» برای به‌خاطرسپاری آسان متون» مقداری تمرین لازم 
است. وقتی در اين کار ماهر شوید» قادر به حفظ كردن کلمه به کلمه‌ی تمام اطلاعات 
مورد نیاز در کار یا زندگی خود خواهید بود. بازیگرها هم از اين روش برای حفظ كردن 
دیالوگ‌های خود استفاده می‌کنند. وقتی واقعاً از اطلاعات باخبر باشيد» می‌توانید حس 


و بازی راحت‌تری داشته باشید. 


۲. سخنرانی با حافظه 
«مغز انسان يك اندام شگفت‌انگیز است. به محض تولد شما شروع به کار می كند و تا وفتی باند 


شوید و به ارائه‌ی یک سخنرانی پپردازید متوقف نخواهد شد.4 حورج حسل 
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دیدن سخنرانى شخصى كه يشت یک تکه کاغذ يا یک صفحدى نمايش مخفى 
شده و اطلاعات را از روى آنها مىخواندء برایتان لذت‌بخش است؟ 45 شما 
مو كرا هديك مان lab ses‏ عق شافيك و اوه راط خر 

هدف از هر سخنرانی آگاهی‌بخشی به مخاطب است؛ اينكه به آنچه می‌گویید 
باور داشته باشيد و به آن عمل كنيد. آگر به عنوان يك سخنران نمىتوانيد محتواى خود 
U E GE‏ ای Peale S‏ 
نسپارند» نمی‌توانند آن را باور کرده يا به آن عمل نمایند. 

اکثر مردم از صحبت در جمع می‌ترسند. به نظرم اين ترس ارتباط زیادی با ترس از 
فراموشى اطلاعات دارد. خيلى از مردم م ىكويند «(ممکن است موفق نشوم». 
روش‌هایی که از قبل در این کتاب آموخته‌اید, برایتان یک راه‌حل به ارمغان خواهند 
آورد. اكر با اين روش‌ها کار كنيدء هميشه موفق خواهید شد. 

من پانزده سال است که مشغول انجام مسخنرانی‌های حرفه‌ای هستم و آخرین 
چیزی که به ذهنم می‌آید. ترس از فراموشی اطلاعات است. در هنكام سخنرانی از 
راهبردهای حافظه استفاده می‌کنم و اطلاعات هميشه آنجا منتظر است تا تحویلش 
بدهم. هم‌چنین می‌توانم به طور واضح جوكهاء اسلايدهاء تحقیق‌هاء نکاتی که 
دیگران گفته‌اند و تمام محتوای آماده‌شده توسط خود را به BE‏ بسپارم. می‌توانم به هر 
سوالی كه قبلا پرسیده شده برگردم و از پاسخ‌های خود مطمتن باشم. وقتی اطلاعات 
واقعا در خاطرتان oh‏ اعتمادبه‌ تفس ايجاد می‌شود و به نظر می‌رسد می‌دانید در 
حال صحبت از جه جيزى هستید. قدرت سخنرانی» قدرت حافظه است. 

ادا اناوه او رولك هال تاه اه و ن ماش پیش کت و 
كشيدن نقاشی يا ایجاد نقشههاى ذهنى بر ترس غلبه كنيد و مسئول کنترل محتواى 
خود شويد؛ چون بدون یادداشت» در هنكام ارائه خيلى حرفه‌ای‌تر به نظر خواهيد آمد. 
هنگامی كه با استفاده از روش‌های حافظه سخنرانی می‌کنید به نظر می‌رسد مشغول 
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خواندن از یک تله پرامپتر هستید. اطلاعات را کلمه به کلمه یاد نمی‌گیرید» اما ساختار 
را به طور واضح به خاطر می‌سپارید. 

SI‏ یک مخاطب را به حرکت وادار نکنید یعنی کار خود را به درستی انجام 
نمی‌دهید. سخنرانان بزرگ می‌دانند که مخاطب تمایل به حفظ كردن اولین و آخرین 
بخش‌های سخنرانی دارد؛ بنابراین از مقدمه و نتیجه‌گیری قدرتمند و برحسته استفاده 
می‌کنند. آن‌ها مقدمه‌ی خود را با یک نمایش به‌یادماندنی» سوال» حقیقت نقل‌قول یا 
يك داستان معنادار» برجسته‌تر می‌کنند. همجنين به طور مداوم اطلاعات را به 
مخاطب مرتبط می‌کنند تا آن را برجسته‌تر نموده و نکات اصلی را دائم تکرار کنند. 
می‌توانید با قاعده‌ای که در زیر معرفی می‌شود سخنرانی خود را طراحی کنید. در یک 
سخنرانی تمایل داریم اين موارد را به خاطر بسپاریم: 

اولين چیزها 

آخرین چیزها 

اطلاعات برحسته 

چیزهای مرتبط به خودمان 

اطلاعات تکرارشده 

اگر از این قاعده استفاده کنید» مخاطب جیزهای بيشترى به خاطر می‌سپارد و 
سخنرانی شما نیز لذت‌بخش تر می‌شود. 

اگر يك ساختار واضح درون ذهن خود دارید. تحت تأثير قرار دادن مخاطبتان 
راحت‌تر خواهد بود با اعتمادبه‌نفس بیشتری به نظر می‌رسید و یک سخنران قدرتمندتر 


خواهید بود. 


۳. ذهن‌های غایب 
«موضوع گم شده یا شما گم شده‌اید ؟» ناشناس 
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تابه حال اين تجربه را داشتهايد كه درون اتاق خود نشسته باشيد و به اين فكر كنيد 
كه «برای شام می خواهم مرغ آماده كنم». سپس به آشپزخانه مىرويد ويس از رسيدن 
به آنجا فكر مىكنيد «اينجا جه كار می‌کنم؟» حتى شايد با اين فكر كه يخجال ممكن 
است به سؤالتان جواب بدهد» درب يخجال را باز كنيد. يا پیش آمده كه ماشين خود را 
پارک كنيد و موقع برگشت نتوانید بيدايش كنيد؟ تا به حال شده مطمئن نباشيد که آيا 
ویتامین‌ها يا داروهاى خود را مصرف كردهايد؟ و آيا اين موضوع كه AAS‏ ماشين خود را 
جايى می‌گذارید ودر موقع نياز نمی‌توانید پیدایش كنيد برايتان ناراحت‌کننده نیست؟ 
گر هر دام از اين اتفاقات برای شما افتادهاند؛ پس یک شخص عادى هستيد؛ 
چون آشنایی باعث فراموشی می‌شود و این اتفاقات رخ می‌دهند. تمام کارهای 
روزمره‌ی ما گاهی حالت خلبان خودکار ایجاد می‌کنند و اغلب به کاری که مشغول 
انحامش هستيم» توحهی نداریم. خبر خوب اين است که در ٩٩‏ درصد موارد ذهنتان 
غايب نیست. به ياد می‌آورید کلید ماشین را كجا گذاشته‌اید. دوباره می‌توانید ماشین 
خود را بيدا كنيد و شلوار خود را درون يخجال قرار نداده‌اید. با این حال بابت 
اشتباهاتی که در پنج درصد اوقات انجام می‌دهید در حال سرزنش خود هستید. اگر بر 
روی لحظات CLE‏ ذهن خود تمرکز کنید. غیبت‌های ذهنی بیشتری ایجاد خواهید 
کرد. شروع به انجام درست کارها با حافظه‌ی خود كنيد تا بتوانید شاهد پی شرفت 
پاشید. 
تخمین زده شده كه مردم سالانه چهل روز را صرف یادآوری چیزهایی می‌کنند که 
فراموش کرده‌اند. مردم در حالی که در پی كنار آمدن با حریان‌ه ای اطلاعات دائمی 
تلفن‌های همراه» اینترنت رادیو و تلویزیون هستند به طور فزاینده‌ای دچار غیبت ذهن 
می‌شوند. با وجود اين مقدار فناوری و سیستم‌های مناسب ما بايد بيشتر در آرامش 
باشیم؛ اما از هميشه مشغول‌تر و پراسترس‌تر به نظر می‌رسیم؛ در نتيجه معمولاً مکان 
اشیا را گم کرده يا اسامی مردم را فراموش می‌کنيم. ما در یک توهم فعالیت زندگی 
می‌کنيم و ذهن خود را پر از مشغله نگه می‌داریم؛ تعحبی ندارد که دجار غیت ذهن 
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بهانه آوردن برای غياب ذهنى هيج جيزى را حل نخواهد كرد؛ پس راه‌حل جيست؟ 
وقتى اشيايى مانند كليد ماشين خود را در جايى قرار می‌دهید. بايد خود را به زمان حال 
بازكردانيد و از خود سؤالاتى مانند اين بيرسيد: «دفعه‌ی بعد جه زمانى از اين استفاده 
غراف کرو ایا به هرد كويية اكليدها رآ بر jd)‏ قراز کی دف واس تاا 
تصور كنيد كه كليدهاى شما در حال منفجر كردن ميز هستند. جيزهايى متفاوتى را 
براى آوردن خود به زمان حال امتحان كنيد. اكثر مسائل زندكى را مىتوان با 
مسئولیت‌پذیری و آگاهی بیشتر حل كرد. 

در فصل جهارم از حاضر بودن صحبت كردم. وقتى به جاى انجام همزمان جند 
كار مشغول به انجام یک كار مىشويدء تمركزتان بيشتر خواهد شد. امروز شروع كنيد. 
به تميز كردن شلختگی بيردازيد. مرتب شويد؛ روى کاغذ فكر كنيد. بروس استرلینگ 
گفته: TITA‏ سكسى ترين بهانه‌ای است كه تا به حال برای تنبلى اختراع شله). 
ایحاد سیستم و استفاده از مکان‌هایی که به آن‌ها عادت دارید برای قرار دادن اشیاء زمان 
خیلی زیادی برای شما خواهد خرید. 

به خود لطف كنيد و دست از جلب توحه ذهن غایب خود بردارید. اگر معترض 
هستید» پس چرا وقتی اين وقایع توجهتان را جلب نم ىكنند در مورد آن‌ها با مردم 
صحبت می‌کنید؟ همین امروز تصمیم به بازگشت به قدرت زمان حال بگیرید و توحه 
بیشتری به لحظه بکنید. 


Slow bla, E‏ ورق‌های بازی 
بدون یک روش خاص یک فرد معمولی اگر خوش‌شانس باشد تنها می‌تواند نصف 
ورق‌های بازی را در سی دقيقه به bE‏ بسپارد؛ زیرا فرد معمولی روشی برای كير 
انداختن افکار ندارد؛ پس هرگز واقعاً از آنچه می‌داند مطمش نیست. باروشی که 
می‌خواهم به شما آموزش بدهم» می‌توانید يك دسته ورق را در چند دقيقه به خاطر 
بسپارید. من با همین روش توانسته‌ام یک دسته ورق را در طی £0 ثانیه به خاطر 
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Sole bea‏ ورقها منفعتهاى ذهنى زيادى دارد؛ روشى عالى براى تمرين 
اثبات قدرت بالای حافظه‌ی شما را دارد. 
با چیزهایی که در اين کتاب ياد گرفته‌اید. حالا می‌دانید که برای به خوبی به خاطر 
سپردن یک چیز بايد آن را زنده کنید. خب چطور ورق‌ها را زنده می‌کنید؟ اول بايد برای 
هر ورق يك تصوير ایجاد کنید. هر ورق بايد هویت خود را داشته باشد تا از دیگر 
ورق‌ها متمایز شود و بعد آن را در یک مکان يا سیستم بلندمدت قرار دهید. می‌توانید 
برای هر ورق از شخصی که می‌شناسید کمک بگیرید يا می‌توانید تمام خشت‌ها را 
افراد مشهور lada‏ را خانواده‌ی خود» Lay‏ را همکارهای خود وخاجها را 
با سیستمی که من استفاده می‌کنم بايد سیستم كد عددی را از فصل دوازده به 
خاطر داشته باشید. سیستم ورق‌ها هم مانند اعداد عمل می‌کند. تتها اين OL‏ اولين 
خشت‌ها با D‏ شروع می‌شوند؛ تمام دلها با 11شروع می‌شوند وغيره» وبعد فقط 
اعداد تبدیل‌شده را به انتهاى ورقها اضافه كنيد. 
تصاوير تمام دسته‌ها به اين شكل است: 
Diamonds‏ 
A- Date (Ace is \)‏ 
Y- Dan‏ 


\. Diamond 
Y. Heart 

Y. Spade 

<. Club 
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Y- Dam 
£- Door 
o- Deal 
q- Dish 
vV- Duck 
A- Dove 
4- Deep 
۱۰- Dice (ده صفر می‌شود» صدای اس)‎ 
J- Diamond (سرباز هميشه تصوير خود دسته است)‎ 
K- Ding 
Q- Dean 
Heart 

A- Hat 

Y- Hen 

Y- Ham 
é- Hair 

Hail‏ -ه 

x- Hash 
v- Hack 
A- Hoof 
4- hoop 
۱۰-60 
J- Heart 
K- Hinge 
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ملکه‌ی محبوب دل‌ها (براى مثال شاهزاده دايانا) Q-‏ 
Spades‏ 
A- sit‏ 

Y- Sun 
Y- Sam (عمو سم)‎ 
é- Sir 

Seal‏ -ه 
Sash‏ -1 
V- Sack‏ 
A- Safe‏ 
q- Soap‏ 
5 - ۱۰ 
J- Spade‏ 
K- sing‏ 
Q- Steam‏ 
Clubs‏ 
A- Cat‏ 
Y- Can‏ 
Y- Camo‏ 
é- Car‏ 

o- Coal 
1- Cash 
۷- Cake 
A- Cafe 
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4- Cap 
\+— Case 
J- Club 
K- King 
Q- Cream 
ضربه می‌زند و وارد خانه‌ی‎ (Door) بيايبد تمرين كنيم: تصور كنيد یک شاه به در‎ 
(Duck) و اردک‎ (Ham) شما می‌شود. در یخچال شما گوشت خوك‎ (House) 
برای خوردن بيدا می‌کند. با اين داستان احمقانه شما ينج ورق را به خاطر سيرديد؛ شاه‎ 
خشت» ۱۰ دل» ۳ دل و ۷ خشت. ساده نیست؟‎ ٤ ce 
وقتى برای هر كدام از ورقها تصوير خلق کردید. بايد آن‌ها را حفظ كنيد. برای‎ 
تبديل خودكار ورقها به تصاوير كمى تمرين لازم است؛ اما با كذر زمان در خاطرتان‎ 
ماندكار خواهد شد. براى به خاطر سيردن تمام ورقها يك مسير با 57 مكان خلق‎ 
كنيد و هر ورق را درون مسير قرار دهيد يا مىتوانيد ورق‌ها را به هم مرتبط كنيد. اين‎ 
روش‌ها حقه نيستند؛ فقط از پایه‌های حافظه استفاده م ىكنيد و توان بالقوه‌ی حافظه‌ی‎ 
خود را به حداکثر می‌رسانید.‎ 
اين باشگاه حافظه است؛ روشی برای تمرین مهارت‌های حافظه؛ هر جه بیشتر با‎ 
کار کنید. حافظه‌ی شما بیشتر رشد خواهد کرد. می‌دانم خیلی از مردم برای به‎ ol 
LST خاطر سپردن ورق‌ها تلاش نخواهند کرد؛ اما حداقل حالا از نحودى انجام آن‎ 
هستند. این تنها يك مثال دیگر است که اين روش‌ها چگونه می‌توانند در حل كردن‎ 
مشکلات حافظه استفاده شوند.‎ 


0. خواندن هر چیزی 
«یادگرفتن اطلاعات حدید مفید نیست؛ مگر این که بتوان أن را بعدا به خاطر آورد. هر Spe‏ که 
باعث افزایش قدرت حافظه می‌شود. منحر به افزايش دسترسی به آموخته‌ها خواهد شد.» 
ریچارد رستاک» دکترای پزشکی 
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بدون حافظه» يادكيرى وجود ندارد. هر جه بهتر بتوانيد به تقويت حافظهى خود 
بپردازید» بهتر مىتوانيد ياد بگیرید. در هر مسيرى نظريهاى وجود دارد که بايد به خاطر 
سيرده شود. هر جه سريعتر بتوانيد آن نظريه را به خاطر بسپارید» می‌توانید زمان 
بيشترى را صرف تمرين بر روى اطلاعات كنيد. اكثر موضوعات سال اول ودوم 
دانشكاه بر اساس حافظه هستند. اكر يك سيستم حافظه‌ی قوی داشته باشید در هر 
رشته‌ای كه بخواهید تحصيل كنيد موفق خواهيد بود. 

برای تقویت کارآیی خود در هنكام مطالعه و تحصيل بايد به جند مورد توجه كنيد. 
اول اينكه هركز فقط برای قبولى در امتحان جيزى ياد نكيريد. نتیجه‌ی خوب گرفتن در 
امتحان و به ياد نياوردن جيزى كه دو هفته آموختهايد در دو هفته‌ی بعد جه سودى دارد؟ 
يادكيرى يك مقصد نیست؛ يك فرآيند مداوم است. 

تمام دانشجويان ممتازى كه با آن‌ها مصاحبه کرده‌ام» با برنامه‌ریزی برای SÉL‏ 
آماده می‌شوند. در طول زمان به مقدار کم مطالعه م ىكنند و قبل از امتحان استرس 
ندارند؛ چون تمام كارهاى سخت SS‏ انجام شده‌اند. تمام دانشجوهای ضعيف شب 
قبل از امتحان با خوردن نوشیدنی‌های انرژیزا و با استرس فراوان به سمت اطلاعات 
می‌روند» با اين اميد كه موقع امتحان در خاطرشان بماند. بهترين كار اين است که به 
تقسیم یادگیری خود بپردازید و در طول زمآن::يادكيرى كامل را انجام دهید. 

قبل از خواندن هر چیزی مطمئن شوید که هدف علاقه و کنجکاوی زیادی در 
ذهن خود دارید. برای دانستن جزئیات بیشتر در اين مورد به مرور فصل چهارم 
بپردازید. بصیرت شما مشخص خواهد کرد که برای یادگیری جه مقدار انرژی دارید و 
تا جه اندازه مشتاق کار كردن هستید. 

در هنگام مطالعه» استراحت كردن هم مهم است؛ چون ذهن قبل از دست دادن 
بازدهی و خسته شدن. می‌تواند تنها مدت زمان خاصی متمرکز BL‏ بماند. وقتی بعد 
از استراحت بازمی‌گردید با حس طراوت و تازگی می‌توانید در زمان کمتر کار بيشترى 
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انجام دهيد. هر ۳۵ یا 4۰ دقيقه كمى استراحت کنید. قدم بزنيد و از کار خود فاصله 
بگیرید و به ذهن خود استراحت بدهید. 

با یک بررسی احمالی به تحلیل کارهایی بپردازید که بايد انجام بدهید. تمام 
نواحی مورد نیاز برای به‌خاطرسپاری را علامت‌گذاری کنید. در هر موضوعی همان 
مفاهیم حضور خواهند داشت؛ يس برای اين مفاهیم GINS‏ تصوير ایجاد کرده ویک 
فرهنگ لغت تصویری GE‏ کنید. اين کار را انجام بدهید تا مجبور نباشید در مورد 
اطلاعاتی كه قبلاً برای آن‌ها تصویرسازی كردهايد به تکرار روی بیاورید. سپس یک 
سیستم حافظه ایجاد كنيد كه برای هر بخش عملی باشد و به ذخیره كردن اطلاعات 
بپردازید. سیستم‌های خود را ثبت كنيد و چند بار به مرور آن‌ها بپردازید تا مطمئن 
شوید همه جيز وارد ذهنتان شده است. دانشحوهایی داشته‌ام که برای به‌خاطرسپاری 
تمام سرفصل‌های دروس خود از یک مركز خرید استفاده کرده‌اند. با استفاده از 
روش‌های گفته‌شده در اين کتاب» دیگر ناتوانی در وارد كردن اطلاعات به درون ذهن 
خود را تجربه نخواهید کرد. 

مهم نیست بايد جه اطلاعاتی فرا بگیرید. می‌توانید از اين روش‌ها برای بيدا كردن 
راهحل و ماندگار كردن اطلاعات استفاده كنيد. من به هزاران نفر کمک کرده‌ام که همه 
جيز را برای مدرسه و دانشگاه ياد بگیرند. به دانشحوهای پزشکی» دانشحوهای حقوق» 
خلبان‌ها» پلیس‌هاء پرستاران» پذشکان» معدنجی‌ها پرنده‌شناس‌هناء بازاری‌ها و 
مهندس‌ها کمک کرده‌ام. از اين روش‌ها می‌توان در تمام رشته‌های تحصیلی استفاده 
کرد. اين روش‌ها محدودیتی ندارند؛ محدودیت‌ها فقط بهانه‌ها و قضاوت‌هایی هستند 
كه ممکن است با ذهن غرغروی خود بر آن‌ها اعمال کنید. برخی از مردم می‌گویند 
«من GUE‏ نیستم و نمی‌توانم تصویرسازی کنم». وقتی مردم اين را به من می‌گویند 
تنها چیزی که می‌شنوم اين است: «برای تلاش كردن خیلی تنبل هستم). آگر انتخاب 
شما باور داشتن به محدودیت‌ها باشد يك زندگی محدودشده خواهید داشت. 


بخش سوم: استفاددى مداوم 


«عادات به شكل تذكرات؛ ايدهها و تصاوير ناخواسته شروع 
می‌شوند و سپس aN‏ لايه از طريق تمرین» از تار عنکبوت تبديل 
کیل ای می‌شوند که با در زندگی hale‏ ایاد کرده يا الذرا 
قوی‌تر می CAS‏ دنیس وایتلی 


«همه عاشق بردن هستيم؛ اما چند نفر عاشق تمرين كردن هستند؟) 
مارك اسبيتز (برنده‌ی هفت مدال طلاى المپیک سال ۱۹۷۲) 


تابه حال هيج قهرمان جهان بى انضباطى وجود نداشته است. جوايز هميشه 
متناسب با تلاش‌های ما هستند. گاهی برای موفقيت در زمینه‌ای كه به آن علاقهمند 
هستیم» نياز به سالها تمرين برای ارتقاى توانایی‌هاست. مردم م ىكويند «طرف خيلى 
بااستعداد است»؛ اما هرگز به مسير طی‌شده نگاه نم ىكنند تا متوحه شوند كه جند 
Sete‏ ره وا 

SI‏ می‌خواهید در مهارت‌هایی که در اين کتاب آموخته‌اید به استادی برسید يا 
می‌خواهید در هر چیزی استاد شوید؛ به انضباط شخصی نیاز دارید. انضباط 
شخصی به معنی محروم كردن خود نیست؛ به معنی بالا بردن استانداردهای خود 
و پیش‌روی برای دست‌یابی به چیزهایی بیشتر است. 

اکثر مردم فکر م ىكنند اتفاقات قرار است به شکلی حادویی در زندگی آن‌ها رخ 
دهند. در موردش SS‏ کنید. مردم دندان‌های سالم وزیبا می‌خواهند؛ اما انضباط 
شخصی برای استفاده از نخ دندان ندارند. آيا كران است؟ آیا وقت زیادی می‌گیرد؟ آيا 
انجام دادنش وقت‌گیر است؟ هیچ کدام از اينها نیست. چطور می‌خواهند به تغيير 
جنبه‌ای از زندگی خود بپردازند وقتی حتی نمی‌خواهند برایش کاری انجام دهند؟ خب 
جرا مردم از نخ دندان استفاده نمی‌کنند؟ 

یک بار در سايت سیانان يك مقاله خواندم که نوشته بود «بالای 9٩‏ درصد 
بیماران داراى آب سياه معمولا از قطره‌ی چشمی خود استفاده نمىكنند؛ حتى با وجود 
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این که درمان نکردن آب سياه ممکن است منحر به کوری شود». اگر آب سياه دارید در 
صورت استفاده نکردن از قطره‌ی چشمی» بینایی خود را از دست خواهید داد؛ يس چرا 
مردم انحامش نمی‌دهید؟ 

مردم به اين خاطر انحامش نمی‌دهند که فکر می‌کنند آینده بدون انجام کاری 
برای بهتر کردنش» از امروز بهتر خواهد بود. 

شما جه می‌خواهید؟ هر روز چه‌کارهایی انجام می‌دهید؟ آگر کاره ای روزانه‌ی 
شما در مسير رسیدن به خواسته‌هایتان نیستند؛ پس هرگز به خواسته‌ی خود نمی‌رسید. 

اهداف شما به شکل فیزیکی غیرممکن نیستند؛ بلکه شما فاقد انضباط شخصی 
برای پیگیری آن‌ها هستید. چهار كليد برای ایجاد انضباط شخصی بیشتر درون زندگی 
وحود دارند واولين كليد اين است: 


.١‏ ایجاد یک بصیرت 

بصيرت درونی و انرژی شما به هم متصل هستند. آگر صبح بیدار شوید و بر روی 
تمام اتفاقات بدی تمرکز كنيد كه ممکن است در طی روز رخ دهند. سطح انرژی شما 
پایین خواهد آمد. اگر بیدار شوید و به احتمالات هیجان‌انگیز و به تمام کارهای بزرگی 
فکر كنيد که می‌توانید انجام بدهید» سطح انرژی‌تان بالا می‌رود. به هر جا توحه داشته 
باشيد» انرژی‌تان هم به همان سمت حاری می‌شود. 

ديويد كميبل كفته: «نظم یعنی به ياد آوردن هر آنچه می خواهید». هر جه بيشتر 
برای انجام كارى دليل داشته باشید. فيلم درونى شما بهتر خواهد شد؛ بنابراين انرژی 
بيشترى برای انجامش ايجاد خواهيد كرد. اگر بهانه‌های شما بالا و دلایلتان يايين 
باشند. نظمى برای شروع نخواهيد داشت؛ اما اگر دلايل شما بالا وبهانههايتان يايين 
باشند. انكيزههاى فراوانى خواهيد داشت و انكيزهها محرک هستند. هميشه از خود 
بپرسید «تا جه حد می‌خواهم انجامش بدهم؟» اگر واقعاًآن را می‌خواهید» یک 
بصيرت قوی ایجاد خواهید کرد و برای انجام آن انضباط شخصی خواهید داشت. 
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۲. تصمیم بگیرید 

تمام تغییرات زمانی رخ می‌دهند که تصمیم واقعی برای تغییر بگیرید. وقتی تصمیم 
واقعی بگیرید So‏ فرصتی به احتمالات نخواهید داد. به خود تعهد بدهید که 
می‌خواهید به اين روش زندگی کنید. برای هر اتفاقی درون زندگی خود برنامه‌ربزی 
داشته باشید و تصمیم بگیرید که اين را تبدیل به بخشی از کارهای روزمره‌ی خود کنید. 


۳ از كوش دادن به احساسات خود دست بکشید 

البرت هوبارد گفته: «انضباط شخصی یعنی توانایی انجام كارى که بايد انجام 
بدهید. در زمانی که بايد انجامش بدهید؛ جه حس انجامش را داشته باشید جه نه). 
وقتی مردم می‌خواهند کاری را آغاز کنند که بايد تکمیلش کنند و چنین چیزی 
می‌گو یند: (فردا انجامش می‌دهم»» یک چرخه در ذهنشان بسته می‌شود و از ادامه 
دادن بدون انجام آن خوشحال هستند؛ چون فردا انجامش خواهند داد. مشکل این 
است كه با رسیدن فردا اين چرخه خودبه‌خود تکرار می‌شود. يا اگر بگویید «الان 
حسش را ندارم»» يك چرخه به اين دلیل بسته می‌شود که خود را با اين فکر كول زده‌اید 
که وقتی حسش را داشته باشید انجامش خواهید داد. 

این تصاویر و صداها كه ما کنترل می‌کنیم» خالق احساسات ما هستند. اگر 
خواهان تسلط بر احساسات خود هستید» به يادكيرى کنترل اين تصاوی فیلم‌هاو 
صداهای درون ذهن خود بپردازید. 

برخی از مردم می‌گویند «باید به صدای درونی خود كوش دهم؛ چرا که راهنمای 
بينش من است». وقتی می‌خواهید با یک ماشین از یک جاده‌ی شلوغ عبور كنيد یک 
تصمیم بزرگ بگیرید» يا اين‌که آيا می‌خواهید با یک آدم با ظاهری عجیب سوار 
آسانسور شوید يا نه. به بينش و احساسات خود كوش دهید؛ اما وقتی در حال دنبال 
كردن يك نظم هستید. اين احساسات فقط مانع راهتان خواهند شد. آگر بايد از نخ 
دندان استفاده كنيد» نیازی نیست از بينش خود مشاوره بگیرید؛ فقط انجامش بدهید. 
وقتی قرار است ورزش كنيد نیازی نیست به احساسات خود كوش دهید؛ فق ط 
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انجامش بدهيد. به گفته ويليام جيمز «هر جه بيشتر كشمكش و بحث داشته باشیم. 
بیشتر تحدیدنظر و تأخير خواهیم داشت و کمتر عمل خواهیم کرد4. 
زمانی را در روز برای تمرین حافظه در نظر بگیرید؛ جه حسش را داشته باشید جه نه. 


> کارهای روزانه 

اگر می‌خواهید به یک عادت دست بيدا کنید» تنها راه رسیدن به اين هدف انجام 
روزانه‌ی يك کار است. برای تجدید مهارت حدید خود بايد به مرور آن بپردازید. تتها 
با تمرين مداوم انضباط خود می‌توانید آن را به يك مهارت تبدیل کنید. در اکشر 
مقاله‌هایی که خوانده‌ام عنوان شده که برای رسیدن به یک عادت جدید ۲۱ روز زمان 
لازم است. طبق تجربه‌ی من زمان بیشتری طول م ىكشد. برخی از مردم فکر می‌کنند 
همین که ۲۱ روز سبری شود مغز به آن عادت خواهد کرد؛ بنابراین يس از این مدت 
دست می‌کشند و منتظر می‌مانند تا مغز به انجام Bb‏ کارها بپردازد. انضباط شخصی 
نبازمند تصمیم روزانه‌ی شماست. هم‌چنین انضباط شخصی نیازمند شروع دوباره‌ی 
روزانه‌ی شماست. هر روز یک روز جدید است. لازم نیست برای باقی عمر خود به 
تمرین مهارت بپردازید؛ فقط برای امروز. 

به نظر من زندگی پاداشی برای تنبلى ندارد. اكر يك هفته دست خود را بى حركت 
ار تة در ای از نر ab‏ داق إن ace‏ قد كينا 
shale‏ تن شا از کشت وم هه اس ارس SSeS Sh‏ 
پیشرفت خواهد کرد؛ وگرنه آن را از دست خواهيد داد. تنها راه خوب شدن درهر 
جیزی داشتن انضباط شخصی است؛ به ob‏ داشته باشید که زندگی تتها به 
حرکت پاداش می‌دهد ! 
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فصل شانزدهم: مرور برای تجدید كردن 

«شما نيز مانند من می‌دانید اين فرص که هر موضوعی که زمانى فرا گرفته‌ايم تا ابد در ذهن ما باقی 
خواهد ماند» كاملا غلط است.» برونوفارست 

تخمین زده شده که دو سال يس از ترک مدرسه» یک شخص Gale‏ تنها آموزه‌هایی 
در حد سه هفته را به خاطر خواهد سپرد. به اين مورد در زندگی خود فکر کنید. هنوز 
تمام آن قاعده‌ها در خاطرتان هستند؟ اين یعنی بعد از دوازده سال تنها سه هفته برای 
شما باقی‌مانده است. یک شخص عادی که امروز در یک امتحان موفق می‌شود. هرگز 
نمی‌تواند چهار هفته بعد در همان امتحان موفق شود. امتحانات نهایی واقعاً نهایی 
هستند! 

در آزمايش اسيريتزر مشخص شد یک شخص عادى كه به يادكيرى كتاب درسى 
می‌پردازد (بدون روش‌های حافظه)» تنها موارد زیر را به خاطر خواهد داشت: 

يس از ۱ روز: 08 درصد 

پس از ۷ روز: ۳۵ درصد 

يس از ١5‏ روز: ۲۱ درصد 

يس از ۲۱ روز: ١9‏ درصد 

پس از ۲۸ روز: ۱۸ درصد 

موارد بالا نشان می‌دهند که يك دانش‌آموز عادی يس از یک تعطیلات ۲۸ روزه 
تنها هجده درصد دروس خود را به ياد خواهد داشت. اين یعنی سخنران يا معلم تنها به 
هجده درصد دانش دسترسی دارد که روی آن‌ها دانشی حدید بنا کند. یک شرکت AY‏ 
سنت از هر دلار استفاده شده برای تمرین و یک دانش‌آموز عادی AY‏ درصد اطلاعات 


را بعد از ۲۸ روز از دست می‌دهد. اگر فرآیند مرور وحود نداشته باشد» هر تمرینی 
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وقت تلف كردن است. 

خيلى از مردم فکر مىكنند كه امكان فراموشى اطلاعاتى كه با استفاده از سيستمها 
وروشهاى حافظه آموختهاند هرگز وحود ندارد؛ اين درست نيست. روش‌های حافظه 
فرآیند يادكيرى را جالب و مؤثرتر می‌کنند؛ تأثيرى قوی ايجاد می‌کنند كه به حدى برای 
ذهن شما متفاوت است كه مجبور به حفظ آن شده ودر نتيجه ماندگار می‌شود. 
روش‌ها به ذخیره‌ی سریع اطلاعات در حافظه در مدتى متوسط کمک می‌کنند؛ اما 
برای اطمینان از ماندگاری اطلاعات درون ذهن خود بايد به مرور و ازبرخوانی آن‌ها 
بپردازید. 

دلیل مرور» ماندگاری بيشتر اطلاعات درون ذهن ماست. تنها راه ايجاد یک 
حافظه به‌خاطرسپاری است. حافظه مانند یک بانک است؛ هر جه بیشتر درون آن قرار 
دهيم بيشتر رشد خواهد کرد. مرور به ایجاد حافظه‌ی بلندمدت نیز کمک می‌کند. 

تکرار یادگیری به تنهايى (بدون استفاده از روش‌ها) حذاب نیست؛ زمان زیادی 
می‌برد و معمولاً می‌تواند باعث بیزاری از یادگیری شود. به خاطرسپاری بايد يك لذت 
باشد؛ مانند یک بازی. 

مرور به هنكام استفاده از روش‌های حافظه نیازمند زمان زیادی نیست. تنها فرآیند 
فکر كردن به آن و اطمینان از محکم بودن تصاوير و این مورد است که می‌توانید آن‌ها را 
به وضوح ببینید. سپس به ازبرخوانی هر اطلاعاتی بپردازید که می‌خواهید درون ذهنتان 
ماندگار شود. 

من متوحه شده‌ام که اگر در يك بازه‌ی زمانی خاص به مرور اطلاعات خود 
بپردازید» باعث افزايش یادآوری خواهد شد. اگر اطلاعات را ده دقيقه يس از یادگیری 
تکرار کنید. حداقل برای يك ساعت در حافظه‌تان خواهد ماند. اولین مرور هميشه بايد 
برعکس انجام شود. مرو برعکس تصاویر به یادگیری مؤثرتر آن‌ها کمک می‌کند. 

SI‏ مفاهیم را برعکس ياد بگیرید يك ادراک جدید در ذهن خود ایجاد خواهید 
کرد و این باعث برحسته‌تر شدن اطلاعات خواهد شد. به نظر می‌رسد باعث قوی‌تر 
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شدن حافظه نيز می‌شود. وقتى اين كار را انجام دادید» فواصل مرور را بيشتر و بیشتر 
كنيد: بعد از ۱ ساعت مرو ركنيد سپس ١‏ روز ۳ روزء ۷ روز ۱4 روز ۲۱ روز 
۸ روز ۲ cole ۳ cole‏ و بعد تا ابد در حافظه‌ی شما ماندگار خواهد شد. در طى 
۲ ساعت اول» اطلاعات به یک حافظه‌ی قوىتر وعميقتر منتقل خواهد شد؛ پس 
Á‏ از یک سيستم مسيرى استفاده مىكنيد» بعد از ۷۲ ساعت اول می‌توانید از مسير 
برای اطلاعات جديد استفاده كنيد. به هر حال اگر اطلاعاتى كه می‌خواهید تا ابد نزد 
خود نگه داريد در اختيارتان قرار دارند» بهتر است مسير يا سيستم مخصوصى به آن 
اختصاص داده و كاهى مرورش كنيد. 

مرور نیازمند نظم است؛ اما اطلاعات را درون ذهن شما تازه نگه می‌دارد. آن را 
زنده نگه می‌دارد؛ بیدار نگه می‌دارد تا بتوانید اطلاعات بیشتری به اطلاعات موحود 
متصل کنید. هر جه اطلاعات بیشتری به هم متصل کنید. اطلاعات قوی‌تر خواهد 
شد. ذهن شما تنها رایانه‌ی درون دنیا با این مشخصه است؛ هر جه بیشتر درون ان قرار 
دهيد» گنجایشش بیشتر خواهد شد. 

بهترین روش برای یادگیری. ایجاد تعداد زیادی ابتدا و انتها با داشتن استراحت‌های 
فراوان است. اطلاعات خود را برجسته کنید. خطوط ارتباطی خود را ایجاد كنيد (با 
استفاده از روش‌های حافظه) و بعد برای نگه‌داشتن آن در ذهن خود به منظور یادگیری 
حدید» به مرور آن بپردازید. 

مهم نیست یک جيز را چند بار به خاطر می‌سپارید؛ اما اگر به خود اجازه‌ی 
فراموش كردن آن را بدهيد بايد از ابتدا شروع کنید. بايد بازبينى خود را به فواصل زمانی 
بیشتر و پیشتری گسترش دهید. اگر از آن استفاده کنید. اطلاعات تحدید شده و آن‌ها را 
به خاطر خواهید سپرد. 

مرور کمک می‌کند به آنچه حفظ می‌کنید بیشتر فکر کنید. با فکر كردن به آن, 
شروع به فهمیدن آن نيز خواهید نمود. استفاده از اطلاعات به هنكام به خاطرسپاری 
اسامی مهم است. تنها اگر به مرور آن‌ها بپردازید در یادتان خواهند ماند. اكر اغلب از 
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اطلاعات استفاده كنيد» عملکردی مانند مرور خواهد داشت؛ یا از آن استفاده می‌کنید 
يا از یادآوری سريع آن عاجز خواهید بود. 

بايد هميشه از قدرت مرور برای درپوش گذاشتن بر روی آموخته‌های خود 
استفاده كنيد تا ازفرار آن‌ها جلوگیری نمایید. 

آموختيم كه تنها راه پیشرفت» خلاصى از هر جيزى است كه مانع پیشرفت شما 
می‌شود؛ يس از موانع ذهن شما مانند بهانههاء باورهاى محدودكننده و یادگیری یک 
وظيفه خلاص شديم و به بيشتر آموختن مشتاق‌تر شديم. سپس ياد كرفتيم كه چگونه از 
طریق قواعد تخیل «حان» پیشرفت كنيم. همجنين روش‌های متفاوت حافظه را 
آموختیم؛ روش ارتباط داستانی» هنر حافظه» روش بدن و ماشین» روش مسير يا جاده 
سیستم‌های گیره‌ای» كد عددی و حفظ كردن اسامی. اين روش‌ها تنها توسط تخیل 
شماو سطح انضباط شخصی محدود می‌شوند. حالا نيز مىدانيم چطور مرور کنیم. 

به ياد داشته باشید که برای تجدید» مرور کنید. 
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پایان‌ها بذری برای آغاز هستند 


Sin‏ امیدوار به برداشت اعمال خوب در زندگی خود هستید. به ياد داشته باشید که ابتدا بايد 


دانه‌های خوبى بكاريد.» دنیس ویتلی 


شما منبع حافظه‌ی خود هستید و به خاطر سپردن» یک انتخاب است! در مورد 
ارتقای حافظه هیچ حادویی وحود ندارد؛ تنها مديريت مطرح است. 

مهارت‌های حافظه ابزار مهمی در انبار خودسازی شما هستند. به شما ابزار 
زیادی داده‌ام؛ اما به ياد داشته باشید که باتری شامل آن‌ها نیست. برای عملی شدن آن 
بايد انرژی فراهم کنید. اطلاعاتی که دریافت کرده‌اید منجر به بهتر شدن زندگی‌تان 
خواهد شد؛ از آن‌ها استفاده کنید. تمرین حافظه شما را قادر به ایحاد قطعیت بیشتر 
نسبت به اطلاعات خواهد کرد. قطعیت منجر به پرورش اعتمادبه نفس شده و شما را 
قادر خواهد ساخت نگاهی اجمانی بهتانایی شگفت‌انگیز خودبیندزید. 

برایس ماردن گفته: «امکانات تمرین LSI‏ بی‌نهایت هستند و نتایج ol‏ ابدی 
است؛ اما تعداد کمی افکار خود را وارد کانال‌هایی می كنند که برایشان خوب است و 
در عوض همه چیز را به شانس واگذار می MIS‏ 

امروز دو انتخاب دارید: می‌توانید از اولين گزینه استفاده کنید؛ آن را به شانس 
واگذار کرده و به انجام کارهای همیشگی خود بپردازید؛ اما چیزی که هميشه دریافت 
می‌کردید در انتظارتان است. يا می‌توانید سختی بکشید و امروز تصمیم به استفاده از 
گزینه‌ی دوم بگیرید: برای متفاوت شدن کارهای متفاوتی انجام دهید. اين ابزارها را 
گرفته» مال خود کنید. سخت تمرین کرده و قدرت حافظه‌ی خود را آزاد کنید. 


«باشد كه هر آنچه ارش پادآوری دارد Sp‏ فراموشتان نشود. چیزی را که فراموش کردنش بهتر 
است نيز به خاطر نسپارید.» دعاى ايرلندى 
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درباره‌ی نویسنده 





کوین هورسلی بیش از بيست سال مشغول تجزیه و تحلیل ذهن و حافظه و گنجایش آن 
برای درخشش است. او یکی از معدود افراد حهان است که موفق به دریافت عنوان «استاد 
بزرگ بین‌المللی حافظه» شده است. دارای مدال حهانی حافظه و دو بار رکورددار حهانی 
«اورست آزمایش‌های حافظه» است. کوین هم‌چنین نویسنده‌ی چهار GUS‏ و طراح یک 
بازی ميز زمانی به همراه موسسه‌ی بازی‌های جدى در فضای باز دانشگاه نورث وست وال 
است. او یک سخنور حرفه‌ای و مشاور سازمان‌ها در ارتقای یادگیری» انگیزه. خلاقیت و تقکر 
zal‏ 

در سايت WwWw.supermemory.co.za‏ می توانيد اطلاعات بييشترى راجع بهدكوين 
کسب کنید. 





